بنهماكانى تهندروستى كشتى 


نهم as‏ 
إه اماده‌کدنی oh‏ 
ر تر( ۶ا الغا ۶ 


WWW.IQRA.AHLAMONTADA.COM 


بۆ سه‌ردانى پەيجى پێگه‌: 


/https://www.facebook.com/igra.ahlamontada 


بو سدردانى پێگەکە: 


http://iqra.ahlamontada.com 


منتدی اقراً الثقاق 


د. سةلیم Meau‏ زمتگنه لمم ام مامه مده yy‏ 90 ته ند روستییهکی باشتر 


بنه‌ماکانی ته‌ندروستیی كشتى © 


به ردو 
تەد روستییه کی باشتر 


دکتور 
سه‌لیم سه عيد زه‌نگنه 


پیدا چوونه‌وه‌ی 


دلێر ثیبراهیم 


هه‌ولیر 


Youd 


منتدى إقرأ الثقافي 


منتدی اقراً الثقاق 


د. سهلیم سدعيد زه‌نگنه aaun‏ معام اع امات مع اماما واه اناما ماما ااه RIGS 90 j0y woes‏ روستییه کی باشتر 


دکتور سه لیم سه‌عید زه‌نگنه 
پسپۆڕی نه‌شته‌رگه‌ری گشتی 
به کالزریوس له نقژداری و نه‌شته‌رگه‌ریی گشتی زانكؤى به‌غدا 
ماسته‌ر له نه‌شته‌رگه‌ری گشتی زانکوی سه‌لاحه‌دین 
ماسته‌ر له ته‌ندروستی گشتی زانکوی لوند/ سويد 
دکتورا له نه‌شته‌رگه‌ریی زانکوی لوند/ سويد 


پیداچوونه‌وه‌ی 


دلير ثیبراهیم 


هدولير 


0 


منتدى إقرأ الثقافي 


بدرهو تدندروستييهكى باشتر 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه 111112 22211111111151 


ناوى کتێب: به‌ردو ته‌ندروستییه‌کی باشتر 
ناوی نووسەر: دكتؤر سه‌لیم سه‌عید زدنگنه 
پیداچوونه‌وه: دلێر نیبراهیم 

تمراژ: (1000) دانه 

زماره‌ی سپاردن : (۵۳) له ۲۰۰۵/۲/۸ 

چاپ: چاپخانه‌ی مناره/ هه‌ولیر 


چاپی دوودم - ۲۰۰۵ 


منتدی إقرأ الثقاق 


د. سفليم Aio) Jaci‏ تسس سب سس پفرهو ته‌ندر وستییه کی باشتر 


نه‌وانه‌ی gt‏ باوەرەدان که کات نه‌ماوه 
بق ئەنجامدانى ومرزش دەئ ئێستا يان 
دواتر LSE‏ له ثيانيان بق نه‌خوشی 
Gl G‏ بکه‌ن. 


نیدوارد ستائلى ( 1893-1476) 


تهندروستى باش» ژیان و داهاتوويهكى 


بهرامبهر به نه‌وه‌ی داهاتوو. 


دانەر 
۱۳۰۰۵ 


منتدی تإقرأ الثقافي 


د. aau‏ سه‌عید زه‌نگفه مه مس ا يمنت JO)‏ 90 ته‌ندروستییه کی باشتر 


نهم کتێبه بهشيّكه له زنجیره کتێبێك به مه‌به‌ستی 
ههولدان بق گورینی ره‌وشی نه‌ندروسنی له کزمه‌لگه‌ی 
كوردهواريمان, بهو هیوایه‌ی هؤشيارى ميللهتهكهمان 


زیادیکات ده‌ریاره‌ی نویترین زانیاری له جيهاندا. 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. paw‏ سدعيد زه‌نگنه ما ای ماما مامه مجاه مام سما مام مسال سبىس برهو هند روستییه کی باشتر 


بسم الله الرحمن الرحیم 
(ان الله لا يغير ما بقوم حتی یغبروا ما بانفسهم... ) 


(VS) LT سورة الرعد‎ 


ته‌ندروستی سامانیکه بو گه‌ل و ولات 
د. سه‌لیم سه‌عید زه‌نگنه 


د. psw‏ سدعيد aoj‏ اند امم مده مس مرها ما مام مرت سام اما م ماد میات اماب ما phy‏ 90 ته ند روستيية کی باشتر 


مافى ad‏ چایدانه‌وه‌ی بۆ نووسه‌ر پاریزراوه 


ئەدرێس: 


د.سهليم سه‌عید زه‌نگنه 


كؤليثى پزیشکیی كؤليذى پزیشکیی 


زانکوی سه لاحهددين رانکوی لوند 
ههريّمى كوردستان = ههوليّر ١‏ سويد- لوند 


ئیمێل: 
Saleem.Qader@kir.lu.se‏ 


بدرهو تدندروستبيهكى باشتر 


لتشكهدشه. . 


به هاوسه‌ری ژیانم... ياسمين 
به جگەرگۈشەكانم ...ناريز 


ئه حمدد 
.كاريز 


... به‌ریز 


بدو که‌سانه‌ی که له هه‌ولی گورینی شیوازی ژیانیان دان به‌رمو باشتر 


به هیوای ژیانیکی ته‌ندروستی بۆ هه‌مووان... 


منتدی إقرأ الثقافي 


منتدی اقراً الثقاق 


د. سقليم dacus‏ زەنگنة مس سي د سن )78 90 نه ند روستییه‌کی باشتر 


۷ 


پشه‌کی جا يى دووەم 


دواى له جايدانى جايى يهدكهمى نهم کتێبه له مانگی 
رابردوودا, ۳ به پشتیوانی خوا جايى دووه‌میش له هدمان 
په‌رتووك plas‏ دهددين نهويش به‌هوی داواکاری ززربه‌ی هاوری و 


خوینه‌ره به‌ریزه‌کان بۆ ژماره‌ی زیاتری نهم کتیبه. 


ززر خۆم به به‌خته‌ودر دەزانم كه شتیکی بچووکم نه‌نجام دابێت 
له‌باره‌ی به‌رزکردنه‌وه‌ی هوشیاری و روشنبیریی ته‌ندروستی تاك و 
کزمه‌لگه‌ی كورددواريمان, زيادهرهوى نييه نه‌گه‌ر بڵێم نهم کاره بو 
یه‌که‌مجاره له کوردستانی خوشه‌ویست ئەنجام دەدرێت نه‌مه‌ش وای 
له خه‌لکی په‌رزشی زانست و زانیاری ته‌ندروستی کرد که زیاتر 
داوای نهم په‌رتو وکه بکهن. 

هه‌روکو روون و ناشكرايه ززربه‌ی تاکه‌کانی کزمه‌لگاکه‌مان 
بى ناگان له هوشیاری و زانیاری نویی ته‌ندروستی, به‌داخهوه 
کزمه‌لگه‌ی کورددواریان هیچ سیمایه‌کی ته‌ندروستی پێوه ديار 
نييه و زۆر گرفتی ته‌ندروستی به‌ربلاون بۆ فوونه جگەرەکێشان و 


قه‌له‌وی و نه‌خزشییهکانی دل و شەكرە و فهرامزش كردنى 


منتدى VBI‏ الثقاق 


د. سدليم سه‌عید زه‌نگنه باس باشتر 


باراستنى ژینگه و نهخؤشييهكانى ههدستيارى و ئەمانەش 
هه‌مووی بونه‌ته GP‏ تووش بوون به چه‌ندین نه‌خزشی تر 

به راستى کزمه‌لگای نیمه پتویستی به گورانکارییه‌کی ریشه‌یی 
هديه له هه‌موو داب و نه‌ریت و کلتوردکان, دەبێت تاکه‌کانی 
Janis‏ به هه‌موو جزرهکانیی وه و کزمه‌لیش به هه‌موو 
چینه کانییه‌وه لەگەل ددزگاکانی حكومهت به‌تایبه‌تی ده‌زگاکانی 
راگه‌یاندن و که‌رتی ته‌ندروستی و به‌رپرسان و بریاربه‌دهستان کات 
و وزدیه‌کی زور ته‌رخان بكەن بز گورانکاریی له کزمه‌لگاکه‌مان, 
ددبئ باودر به خه‌لکی بێنێ که ژیافان نا ته‌ندروستییه‌و بير و 
بۆچووغان ناته‌ندروستییه و پیویستیمان به گورانکاریسهکی 
سه‌رتاسه‌ری هديه ئەمەش ثارامگرتن و ماودیه‌کی ززری ددوشت 


بو نه‌ودی نهم گورانکاریه به دی. 


هيوادارم ئەم کتیبه ببێته هوی بهرزكردنهودى هوشیاری و 

زانیاری تهندروستى و کەلێنێکیش له کتیبخانه‌ی كوردى یر 

بکاته‌وه و ببیته هاندەرێك بو گزرانکاریی به‌ردو تهندروستييهكى 
Be‏ 

د. سەلىم سدعيد زەنگنە 

۲۰۰6/۳/۲ Jean 


منتدی BA‏ \ الثقاق 


د. Jacan asaw‏ زوئكقة سم ده دم مس مدنت پقروو تهند روسئییه کی باشتر 


پیشه‌کی چاپی یه کهم 


تهندروستى به‌شیکی گرنگ لسه‌ژیانی ھەر كۆمەلگەيەك 
پێکدەهێنێت, مرؤقى تهندروست ژیانیکی تاسوده و پرله 
کامه‌رانی ده‌پاته‌سه‌ر به‌لام مروقی نه‌خوش ژیانیکی ناله‌بار و تال 
و بی به‌رههم ده‌باته‌سهر. باری ته‌ندروستی کارده‌کانه سەر 
هه‌موو لایه‌نه‌کانی ژیانی ناده‌میزاد وه‌کو لایه‌نی ده‌روونی و SAD‏ 
و جه‌سته‌یی بویه مرؤقى لەش ساغ زور له گیروگرفتی ژیانی كهم 
ده‌ینته‌وه . 
مرو ده‌توانی ته‌ندروستی خوی باش بکات و زیانیکی 
ته‌ندروست بێێت, ئه‌گه‌رهاتوو لایه‌نیکی ژیانی ته‌ندروست نه‌بوو 
bye‏ ده‌توانی Gost‏ ژیانی بگوری بق شیوه‌یه‌کی ته‌ندروست 
به‌گویره‌ی تازه‌ترین زانیاری ته‌ندروستی هه‌روه‌ها Sipe‏ ده‌بی به 
به‌رده‌وام چاودیری نویترین زانیاری OS‏ و ھەردەم له رادیق و 
ته‌له‌فزیون و US‏ و ئینته‌رنیت زانیاری نوی وەربگرێت و 
بەشێوەيەكى رتك وپێك و به‌رده‌وام به‌هه‌موو لایه‌نه‌کانی ژیانی 
دابچیته‌وه بق نهوه‌ی بتوانی USA‏ ب‌ره‌وپنش چوونی 
ته‌ندروستی هاوشان بێت. 
بایه‌خدان به ته‌ندروستی خومان به‌رپرسیتییه به‌رانبه‌ر 
به‌خوا و کزمه‌ل و ولات و نهودى داهاتووی کوردستان , بق 
نموونه نه‌گه‌ر بێتو پیاو ژنيك له خزمی خوی بهینی له‌وانه‌یه 
ببیته هقی دروست بوونی نه‌وه‌ی لاواز و نەخۆش که ئەمەش کار 
ده‌کاته سەر ژیان و دهرامه‌تی ختزانه‌که‌ی و ددبيّته هزی 


به فبروچوونی سەروەت وسامانی ولاته‌که‌ی. بؤيه هه‌لبزاردنی 


منتدی إقرأ الثقافي 


2 سخلیم سه‌عید زه‌نگنه اا ور هر مرح مد دجاو wenn inner‏ ماح س GO JE) manner‏ ته‌ند روستییه کی باشتر 


شيّوه ژیانیکی تهندروست ریزلینانه له ماق مروة و نه‌وه‌ی داهاتوو 
و گه‌ل ولات. 
سیسته‌می نوټێی جیهانی له ته‌ندروستیدا ئامانجی SIL‏ 
ه‌وه‌یه که ولأتانى جیهان چون بتوانن ژیانی ته‌ندروست و مروفی 
نهندروست و خێزانی ته‌ندروست و قوتایخانه‌ی ته‌ندروست و 
زانكؤى ته‌ندروست و کومه‌لگه‌ی ته‌ندروست بهئننه کایه‌وه. 
ُتِمهى کورد URS‏ و گرفتیکی گهوره‌مان هه‌یه به‌هزی 
Juu‏ تیگه‌یشتنمان له تایینه‌که‌مان چونکه واده‌زانین نابی هیچ 
گورانکارییه‌ك بكهين له زيانماندا و واش تیگه‌یشتووین ههموو 
شتێك بریاری له‌سهر دراوه بقؤيه ناتوانین هیچ بكهين و هیچ 
هه لب ژاردنیکی ترمان نيه و باپیرانمان سهده‌ها سال له‌مه‌وبه‌ر 
چۆن ژیاون ئێمه‌ش ده‌بی بهرده‌وام بين لەسەر رتبازی ثه‌وان 
به‌لام له راستیدا ئەمە پیْچه‌وانه‌ی Cul‏ يبرؤزهكهمان و راستی 
زيانه بو نموونه ئەگەر سه‌یری کومه‌لگه‌ی سویدی بکه‌ین ئهوا 
ده‌بینین ھەر ته‌نها له ماوه‌ی ۱.۰ سالى رایردوودا Yo‏ سال 
)5053 ته‌مهنیان درێژتربووه ه‌مهش به ده‌سنکه‌وتیکی 
نه‌ته‌وه‌یی و مروفابه‌تی زفر گه‌وره داد ەنرێت. 
هیوادارم نهم نامیلکه‌یه diin‏ هانده‌ريك بق تاکه‌کانی میلله‌تی 
کورد تا بير له زيانى خزیان و ته‌ندروستی نهوه‌ی دلهاتوو 
بکه‌نه‌وه و به‌به‌رده‌وام چاودیری تازه‌ترین پیّشکه‌وتن له‌بواری 
ته‌ندروستیدا بکه‌ن. 
د.سهلیم سه‌عید زه‌نگنه 
هه وليّر 
y--0/\/¥\‏ 


منتدوه!إقرأ الثقافي 


د. سدليم سه‌عید ALO)‏ سا یی )900 قهند روستییه کی باشتر 


به‌شی يدكدم 
بهرهو ته ندروستییه‌کی باشتر 


منتدى إقراأ الثقافي 


منتدی اقراً الثقاق 


د. pilkus‏ سه‌عید kiloj‏ سس سا سس برهو ته‌ندروستییه‌کی باشتر 
بدرهو ته ندروستییه‌کی باشتر 


LL‏ هيج بيرت لهوه کردوته‌وه كهميّك زیاتر بجولیّیته‌وه و 
ددست به خواردنیکی ته‌ندروست بكهيت و به‌ریکی بخه‌ویت 


و واز لەجگەرەکێشان بهیّنیت ياخود واز له مەی خواردنهوه 


وینه‌ی ژماره (۱) 
ریگای گورانکاری دور و دریژه 


له وانه‌یه بیگومان بیت ی اله قلەناعەتێكى وا دابيت pú‏ کاره 


ماوه‌یه‌کی درێژی ده‌ویت و گه‌شتیکی درێژه بو نه‌وه‌ی 
28 وهو ۰ 
منتدى اقرا الثقاق 


د. سدليم سدعيد زه‌نکنه ماما مه ساسا ىسى بكر 96 أنه ذلك روستییه کی باشتر 


شیوه‌ی زيانت بگوریت. 
بهلئ راسته نهم کاره پیویستی به کارامگرتن هه‌یه و Teed‏ 
خوت له‌سه‌ر زور شیّوه رابهيّنيت. 
له‌وانه‌یه پاش ds‏ ربوونى کات ئێمه به به‌رده‌وام هه‌ستمان 
به‌وه کردبێت که ده‌بوایه چی بکه‌ین و چی نه‌که‌ین بهلام 
لەگەل ئهوهشدا زور ثه‌سته‌مه که خوره‌وشته‌کانمان بگورین. 
نهم کتێبه بير و بۆچوونێك ده‌خاته به‌رده‌ستت ناوه‌کو 
فيّرت OIG‏ چون بيربكهيتهوه بق نه‌وه‌ی به‌سه‌رکه‌وتوویی 
گورانکارییه‌کی ریشه‌یی وه‌ده‌ست بهینیت له ژیانی اسایی 
نیستات ئەگەر هاتوو ژیانت گونجاو نه‌بوو لەگەل زانیاری و 
قاری كانه روسك و سیستتمی قه تا روستی كوي له 
جيهاتدا: 


منتدى إظرأ الثقافي 


د. سدليم سدعيك Aio)‏ مد مه دس سد پفرهو ته‌تدروستییه کی باشتر 


وینه‌ی ژماره( ۲ ) 
کلیلی گورانکاری ویست و باومر به خۆبوونە 


بروا به خق بوون. us‏ به - ده‌مانه‌وی باسی نه‌وه‌ت 


4 أل alas‏ 
منتدى إظرأ الثقافي 


د. سدليم سەعبد زه‌نگنه weenie nee ee eee‏ ير 90 تند روستییه کی باشتر 


بق بكهين كه چون ده‌توانی ويستت بههيز بكهيت و باوه‌رت 
به‌خوت يتهو بكهيت. ئەگەر بێتو ههست بهوه بكهيت 
گورانکاری تۆزێك گرانه له ئیانتدا, پیویسته ئهو بنهمايه 
بزانی که (ئێمه دؤراو نين 4845 بێتو هه‌ولمان نهدابيّت), 
هه‌روه‌کو لەم باره‌یهوه سویدییه‌کانیش ده‌لین: هه‌ولدان 
باشتره له خوبه‌د ه‌سته‌وه‌دان. 

بهلام به‌هه‌لدان»وه‌ی لاپهره‌کانی ئەم نامیلکه‌یهی 
به‌رد هستت ده‌بی 0945 بزانیت که 55 ده‌ستت به قوناغی 
یه‌کهم کردوه و ئێمه‌ش پیشوازیت لى ده‌که‌ین و هیوای 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. Ao) daed paw‏ ممم نيديد لنت بورهو تهتكروستييدكى باشتر 


راكردن بهشيوديهكى رێك كاريكى زور تهندروستييه 


منتدى 12 الثقافي 


د. سدليم سه‌عید زه‌نگنه اسيل برهو SAS‏ روستییه کی باشتر 


گورانکاری به خه‌ونيك ددست بیده‌کات 


له‌وانه‌یه ههنديّك جار هه‌ست به بێزاربوون له‌خودی خومان و 
داب ونه‌ریتی کومه‌لگه و کلتورمان بکه‌ین؛ ثه‌مه شتی کی 
باشسه تا بير له خومان بکه‌ین »وه و به‌ژیانی 
رابردوومان دابچینه‌وه که uja‏ بهروالهت دیارین بق نه‌وه‌ی 
بتوانبن بریار له‌سه‌ر شیوازی ژیانی داهاتوومان بده‌ین. بهلام 
له‌وانه‌یه ئەوەش له‌ئاسۆی بیرو بؤحجوونه كانمان زژر دوور ديار 
بێت... له راستیدا ھەر گورانکارییهك به خه‌ونيّك 
ده‌ستییّد ه کات و هاتنهدى خه‌ونه کانیش پیویستیان به‌هه‌ول 
و کوششی زور نيه بق گورینی شیّوه‌ی ژیانی ئێستامان به‌ره‌و 
ژیانیکی ته‌ندروست و ير له به‌ختهوه‌ری. له‌وانه‌یه هه‌ندی 


كەس پیویستی به هه‌نگاوی گه‌وره بێت بق گورانکاری به‌لام 
منتدی لقرا الثقاق 


د. سدليم سدعيد زونكنه مامه مام cee‏ مام امام م اماه rsa anemone en‏ بورهو أنه نك روستييه کی باشتر 


كهسانيّكى تر پنویستیان به هه‌نگاوی بچووك ههيه به‌بی 


يشت به‌ستن بهودى كه يمه جين و چی ده‌که‌ین له ژیاندا. 
نیمه پیویستمان به‌وه‌یه كه به‌رپرس بين به‌رامبهر به 
ته‌ندروستی خومان و پاراستنیشی به نهركيّكى مرؤقايهتى و 
نه‌ته‌وه‌یی بزانین چونکه به‌رپرسیاریتییه به‌رانبه‌ر به نه‌وه‌ی 
داهاتوومان و فهرامؤش کردنی ده‌بیّته هی تووش بوون به 
نهخؤشى و بلاوبوونه‌وه‌ی له نيوان که‌سانی ده‌وربه‌رمان و به 
فیرودانی سامانی ولاته‌که‌مان و ده‌بیته هؤى دروست بوونی 
نه‌وه‌ی لاواز و دوارؤزتكى دواکه‌وتوو بق گه‌له‌که‌مان. ده‌بی 
هه‌ریه‌ که له نیمه خوی به به‌رپرسیار بزانی به‌رانبه‌ر به 
هه‌لبژاردنی ژیانیکی پر له ته‌ندروستی و به‌خته‌وه‌ری بق خؤى 
و خيّزانهكدى ههروه‌ها ده‌بی هه‌موو لایه‌کمان بهيهكهوه 
به‌تایبه‌تی Gayle‏ ده‌سهلات و بریاربه‌ده‌ست و نۆژداران و 
کازمه‌تذانی کته‌رتی قه‌ندروستی و مامزستایان: o‏ ژاناسانى 
ثايينى و هه‌موو تاکه‌کانی کومه‌ل به ئافرەت و پیاوه‌وه زور 
به‌دلسوزییه‌وه هه‌ولی ثه‌وه بدهن که مروفی ته‌ندروست و 
خیزانی ته‌ندروست و قوتابخان هی ته‌ندروست و زانکوی 


ته‌ندروست و کومه‌لگه‌ی ته‌ندروست له کوردستانی ثازیزماندا 


منتدی BY‏ $ الثقافي 


د. paw‏ سه‌عید زه‌نگنه ىە ەھ£7غكغكثككككتغغغغتغغغغغغ° ره و هند روستبيةكى باشتر 


وینه‌ی ژماره )٤(‏ 


ددست له‌ناو ددست به‌رمو نه‌ندروستیه‌کی باشتر 


دروست بکه‌ین Sige‏ ئێمەی کورد PIS Soy‏ تری جیهان 
پێویستیمان به نه‌وه‌یه‌کی ته‌ندروست هه‌یه بو بنیادنانی 
ولاتیکی سهربه خوله‌دوارقزدا. تساکو ئێستا گرفتی 
سه‌رنه‌که‌وتنی ئێمه ثه‌وه‌یه که هه‌موومان وا ده‌رانین باری 
ته‌ندروستی له کومهل تەنھا بهريرسيهتى نوزداران و 
کارمه‌ن_دانی تهندروستييه و به‌شهکانی ترى کومهل 


كوناهبارنين له شیوه‌ی ژیانی ئێستامان بهلام همه 


منتدی J‏ الثقاق 


د. سدلیم سدعيد زه‌نگنه enemies‏ امامت اماه ماما امام سام ماما eee‏ بورهو تند روستییه کی باشتر 


پیچه‌وانه‌ی راستیی و ثه‌نجامه‌کانی تقژینهوه‌ی ولاتانی 
پیّشکه‌وتووی جیهانه 
و هه‌روه‌کو کوردیش دهلى: 

جهيله به‌ده‌ستَیّك لێنادرێت, به‌لکو هه‌موو چینه‌کانی 
کومه‌ل ده‌بی هه‌ولد هن و دەست بخهنه دەس تى 
کارمه‌ندانی ته‌ندروستی و ده‌زگا ته‌ندروستییه‌کان بق 
نه‌وه‌ی ژیانتکی ته‌ندروست بو هه‌موو لایه‌ك دابین بکه‌ین به 
تایب تی دهزكاكانى راگه‌یاندن و ده‌سهلاتداران و 
یاربه‌ده‌ستان و زانایانی ثایینی و ماموستایان و هه‌موو 


ve 


كؤمهل به كشتى. 
دهته‌وی جى له خؤت بگوریت؟ 


گۆڕان و بيرؤكهى گورانکاری ده‌بی لهو كەسە خی 
ددست پیبکات كه تامهزرؤى گۆڕانە بهرهو ژیانیکی باشتر و 
ته‌ندروست تر و ده‌بی ده‌ستنیشانی ئه‌و خالانه‌ش بكات له 
ژیانی که پویستی به گزرانکاری ههیه و کاریگه‌ری نیگه‌تیفی 
له‌سه‌ر ژیانی هه‌یه به‌لام هه‌ندی جار مه‌رج نيه ئەم خالانه 


زیانیان هه‌بی به‌لکو شیوه‌ی ژیانی ASL‏ ههيه که ipe‏ ببری 
منتدی إقرأ الثقاق 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه دسسبآآسسس کی باشتر 


لى ده‌کانه‌وه و ده‌توانی شیوه‌ی زيانى خوی بهرهو باشتر 
بكؤرى. ئەگەر مرۆڭ بريارى دا گزرانکاری بکات hd‏ ده‌بی 
Sabb‏ تايبهتى بق خوی دابنێیت. لهوانهيه ههندئ جار 
ھەر SLU‏ مرو هه‌ست بهوه بكات که پیویستی به 
گورانیکی کت و پر هه‌یه بق نه‌وه‌ی شتێك له‌خویه‌وه بگۆڕێت. 
لهوانهيه نه‌وه‌ش به‌شیّوه‌ی بيرؤكهيهكى بچووك ده‌ست 
پێّبکات پاشان به‌شیکی گه‌وره له مێشك ده‌گریته خوی. 
خه‌ونه‌که‌ی cused‏ پنده‌کات و زیاتر به‌ره‌ده‌سه‌نی تا ده‌بیته 


شیوه‌ی ئامانجێك له هؤشيارى ثهو که‌سه. 


چه‌ند نموونهيهك لهو ئامانجانه‌ی له‌وانه‌یه ثه‌گه‌ر مرۆۋ بیریان 
لی بکاته‌وه بئّنه دی: 

¬ من ده‌مه‌وی واز له خواردنی شبرینی بهینم. 

=Y‏ من ده‌مه‌وی قه‌باره‌ی جله‌کانم كەم بکه‌مه‌وه. 

۳ من ده‌مه‌وی زیاتر بخوینمه‌وه و فێرى زانیاری نوی بم. 
“٤‏ من ده‌مه‌وی واز له جگه‌ره‌کیشان بهیّنم. 

۰ من ده‌مه‌وی واز له code‏ خواردنه‌وه بهینم. 

ته‌مانه نموونه‌ی ئامانجی رێك و پیکن بق ئه‌وه‌ی شیوه‌ی 
ژیانت به‌ره‌و باشتر بگوریت بویه ئەگەر هاتوو ھەر يهكيّك له 


منتدى اقرا الثقاق 


د. سدلیم سه‌عید زه‌نگنه اسسام en‏ سم ماه م ماما م ماب دم بك ره وه نگ روستییه کی باشتر 


ئێمه كيّشهيهكى لهم جوره‌ی هه‌بوو ده‌بی بير له ژیانی خزی 
بکاته‌وه و به‌خوی دابچیٌته‌وه بق نه‌وه‌ی دووچاری مه‌ترسی 
نه خوشی نهبئ له ياشهرؤذدا. 

ده‌بی ھەر جاره‌ی مرو کار لەگەل يەك ثامانج بکات. نابی 
چەند گۆڕانكارييەك به‌یه‌که‌وه ثه‌نجام بدات به‌لکو هه‌رجاره‌ی 


يهكتكيان بو Gog‏ سه‌رکه‌وتوو بێت له گورانکارییه‌کان. 
خه‌ون ده‌بیته راستی (۱ 


لهسه‌ره‌تا دا ده‌بی به‌رنامه‌یه‌ك بق خوت دابڕێژی و رتكاى 
هه‌نگاونانت به‌ره‌و ئامانجه‌کانت بنووسیه‌وه. رێگا له‌خه‌ونه‌وه 
بق راستى به رتكاى هه‌نگاوه کاندا ده‌روات. ده‌بی بریار بده‌ی 
كه حون ثامانجهكانت به‌رواله‌ت ديار و گونجاو و لهبارن و 
برياره كرنكهكان به جوانى شی بكهيتهوه و لێى تئ بگه‌ی كه 
duos‏ باليشتت له رنگای ههنكاوه كانتدا. 
نموونه‌ی بريارهكان ثه‌مانه‌ی خوارهودن: 
-١‏ من دهبى هه‌موو روژی بق ماوه‌ی يەك هه‌فته کاتی 
نيوهرق ماوه‌یه‌کی کورت به‌پی بڕۆم. 


؟¬ من نابی روژانه بەر له کات ژمێر ۱۲ی نيوهرق جگه‌ره 
منتدی اقراً الثقافى 


د. سذلیم سه‌عید زه‌نگنه ``` ىىى phy‏ 90 قهند روستييه کی باشتر 


ay 


۳- من ده‌بی هه‌موو ئێوارەيەك يالكهوم بق نووستن له 
کاتژمێر ۰۱۰,۶6 

بڕیارێك بده كه چه‌ند كاتت پیویسته بق نهوه‌ی بگه‌ی به 
نامانجه‌کانت و ئامانجەسەرەكييەكەت دابه‌ش بكه بۆسەر 
چه‌ند ثامانجیکی لاوه‌کی. 
پاش هه‌موو گورینیکی بچووك ثه‌نجامه‌که‌ی هه‌لبسه‌نگینه و 
توا geste aja‏ جازێك كان لەگەل بەك اماتی وک 
& و پاشان به‌رمو ئامانجى دووههم هه‌نگاو بنئ. چەند 
هه‌نگاویکی بحووك بهشيّوهيهكى له‌سه‌رخق ژیانیکی ناسووده 


دای ده‌کات. 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه مام اماه مما ماما م مده مامامامامام سام م تاماه wee‏ پگ 90 ته نگ روستييه کی باشتر 


بدشى دوودم 
قؤناغهكانى كؤرانكاريى 


منتدى 128 الثقافي 


منتدی اقراً الثقاق 


د. paw‏ سدعيد زه‌نگنه ىسايس سىمىس بەرەو ته ند روستييه کی باشتر 
قؤناغهكانى كؤرانكاريى 


ئێمه له ژیاندا خۆمان له‌چه‌ند Selle‏ جوراوجور 

دهبينينهوه. ئەمەش دەگەرێتەوە بو ته‌مه‌نمان و 
هاموشوی کومه‌لایه‌تیمان و په‌یووه‌ندی خیزانی و PLS‏ 
كاركردتمان. 
ته‌مه‌نی بایه‌لجیمان کار ده‌کاته سەر خومان بونموونه: 

كهتجتك لهدوانهيه لەگەل كيّشه sh‏ هه‌روه‌کو 
كيروك رفتى ثاسایی ژیانی SOY‏ خوی بی ئه‌وه‌ی 
کاریکاته سەر ژیانی, به‌لام مروفیکی به‌ته‌مه‌ن له‌وانه‌یه 
که‌مبوونه‌وه ی چالاكى وه‌رزشی SI>‏ به كيروكرفتتكى زود 
گه‌وره بزاننت. 
بازنه‌ی ویست یارمه‌تیمان ده‌دات بق ثه‌وه‌ی Sind‏ 
بگوازرئینه‌وه بق ده‌ست پێکردن و نیشانمان ده‌دات نیمه 
له OS‏ لهو بازنه‌یه OF‏ دەبى هه‌رده‌م به‌خومان 
دابچینه‌وه و برانین یمه له کویین لهو بازنه‌یه بق S09‏ 


ياشگەز نه‌بینه‌وه و ھەردەم به‌ره‌و پێش برین. 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سهلیم سدعيد زه‌نکنه دمم ام سس امام اماه مسا سحام مام ساد seen‏ بك ر هو ته ذل روستبيه کی باشتر 


وینه‌ی ژماره (۵) 
قؤناغدكانى گورانکاری 


منتدی اقا الثقاق 


د. سدليم سه‌عید زه‌نگنه a‏ اھاھاھ هاه عام اا ماه ماه مره مد جا ما مام دتم پر هو نه‌ندروستییه کی باشتر 


فوناغی يەكەم ( ناناماده‌یی ) 


لەم قۆناغە تق ژیانیکی ثاسایی دهثى و پنویستت به 
گۆرانکاری نييه چونکه قه‌ناعه‌تیکی ته‌واوت به ژیانی خوت 
ههيه ئەمەش لهوانه‌یه به‌هوی نزمی ناستى روشنبیریته‌وه 
بێت ياخود له تهمهنيّكى گه‌نجی دایت و له‌شت ساغه یاخود 
هوشیاری ته‌ندروستیت نزمه و یاخود تق باش خۆت ده‌ناسی 
و ناتوانی گورانکاری له ژیانت بکه‌ی و ویستت زور لاوازه 
به‌رانبه‌ر به ثاره‌زووه‌کانت هه‌روه‌ها لەم قوناغه‌دا ژیانت 
خۆش دەوێت و دلی خۆت ده‌ده‌یه‌وه و پاکانه بق هه‌موو 
کاره‌کانت ده‌که‌یت. 

تق به‌هیچ شێوەیەك ناته‌وی هیچ گورانکارییه‌ك بکه‌یت بق 
ه‌وه‌ی شیوه‌ی ژیانت بگوریت و هیچ گیروگرفتیکت نییه 
لەژیانى ئاسايى خۇتدا. 


منتدی LBL‏ الثقافي 


د. سدليم سدعيد زه‌نکنه anew annus emai‏ اماامام ماما ماما joy‏ 90 أنه ند روستيية کی باشتر 


فؤناغى دوودم ( دوودلی ) 


له م قۆناغەدا بير له زيانى خۆت دهدكهديهوه و ههلدهستى 
به هه‌لسه‌نگاندنی شیوه‌ی ژیانت لەگەل ناستی رؤشنبيريت و 
هؤشيارى و زانیاریت بؤيه ده‌ست ده‌که‌ی به هه‌لسه‌نگاندنی 
شیوه‌یه‌ك له گورانکاری لهكهل شیوه‌ی زيانى ئێستات. تق 
هه‌ست به‌وه ده‌که‌ی که ژیانت کاری تیکراوه به‌شیّوه‌یه‌کی 
نیگه‌تیف و ل‌ناخته‌وه هه‌ست به‌وه ده‌که‌یت که شتيك 
پێویسته بکریّت ياخود لهوانهيه چه‌ند دیمه‌نیکی ته‌ندروستی 
باشت بینیوه له side‏ كهسيّكدا يان له baso‏ و ده‌زگاکانی 
راگه‌یاندن پاشان به‌خوت داده‌چییه‌وه بویه هه‌ست ب‌وه 
ده‌که‌ی که پیویسته شیوه‌ی ژیانت به‌ره‌و باشتر بگوریت. 
بهلام بهتهواى نه‌که‌وتوویته سەر ڕێگا و له‌وانه‌یه نه‌زانی 


چون ده‌ست پیبکه‌یت. 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سذليم سه‌عید Aio)‏ ا مت برهو ته‌ندروستییه کی باشتر 


ejo ya 


فؤناغى سييدم (ثامادهباشى ( 


لەم قؤناغه كهيشتوويته قەناعەتێك كهوا لايه‌نيك له ئیانت 
پێویستی به گورانکاری ههيه و بريارى گورانکاریت داوه بيه 
خۆت بو ده‌ست ييكردنى گورانکاری ثاماده ده‌که‌یت به‌لام 
هنشتا LS‏ نه‌وتوت نه‌کردووه له‌رووی كبروكرفته كات 
ly‏ رووبه‌رووی گبروگرفته‌که‌ت نه بوويتهوه. 
تق واتیگه‌یشتووی که‌وا برياريك له میّشکندا گه‌لاله‌بووه و 
پلانیکی دیارت بق خۆت دارشتووه. ئێستا تق ده‌زانی که‌ی, 
له‌کوی, چون ده‌ست پیبکه‌ی و بکه‌ویته سەر ریگه. تق 
هه‌ست به خوّت ده‌کهیت که به‌تنه‌واوی ناماد ه‌باشبیت و 


ویستت لهسهر ثه م گورانکاریه یه . 


قوناغی جوارهم ( دستييك ) 


تق به‌راوردی بلانه‌کهت ده‌که‌ی و هه‌ستیش به‌وه ده‌که‌ی 
که‌وا مکووری له‌سه‌ر نهم کاره و هیزی ده‌ستپیٌکردنت هه‌یه . 
هاندانت له‌زیادبوون دا ده‌بیّت به‌گویره‌ی باوهرٍ به‌خوبوونت 
بو هه‌موو رۆژێك که له‌سه‌ر رنگای بو نهودى ئامانجه‌کانت 


445 دی. 


منتدى إقرأ الثقافي 


د. سهليم سه‌عید die)‏ مس شندب بمب پشرهو ته‌ند روستييه کی باشتر 


فوناغی پینجهم ( به‌رده‌وام بوون ) 

ئێستا تق لهسهر ڕێگای گوران دایت. له‌سه‌ر شیوه‌یه‌کی 
تازه‌ی ژیانتی و به‌به‌رده‌وامی له گورانکاریدا ده‌ژیت. ئێستا 
ماوه‌ی زیاتر له 6 مانگه به‌مشیوه‌یه ده‌ژیت و ده‌توانی نهم 


گۆڕانكاريە وەك بهشيّك له رواله‌تت پێشكه‌ش بکه‌یت. 


eje ۲ ۵ 


فوناغی شه‌شهم (گه‌رانه‌وه) 


لەم قوناغه شیوه‌ی ژیانت گوراوه و نهم شیوه زيانهت بوته 
به‌شيك له رؤتين و رواله‌تی که‌سایه‌تیت به‌لام له پرتکدا 
گه‌رایته‌وه سەر حاله‌تی پیشووت. دهبئ ثه‌وه بزانی یه‌کجار 
گه‌رانه‌وه یاخود که‌وتن هیچ نیه, دووجار گه‌رانه‌وه وات 
لیّده‌کات ئاگادار بيت به‌لام سی جار مه‌ترسیداره و ده‌بی 
هۆشيار و ناگاداربی. 

بؤيه زانینه‌که‌ت ده‌رباره‌ی هه‌نگاوه چه‌وته‌کان به‌هیزبکه و 


گه‌شه به‌پله و پایه‌ی خۆت بده . وازمه‌هینه ...کول مه‌ده... 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. aaus‏ سه‌عید رز فک دم مسي ليميا يميم owen‏ پگروو قنذ روستييه کی باشتر 


نیستا ده‌مانه‌وی به‌دریژی باسی ھەر قۇناغێك 
بکه‌ین و زیاتر له‌سه‌ری بدویین 


فوناغی يدكدم ) ناناماده‌یی ) 


تق له‌وانه‌یه هه‌ست بهيهكيّك لهم حاله‌تانه‌ی خواره‌وه 
بکه‌یت: 
1¬ من هه‌نديك جار ده‌جولیمه‌وه. 
؟¬ من ناتوانم کار بکه‌مه سەر کیّشی خوم, لەگەل ثه‌وه‌شدا 
كه جلو به‌رگم تووندن له‌وانه‌یه بلیّی خودا بهم شیوه‌یه‌ی 
دروست کردووم يان قه‌له‌وییه که ت پئ جوان بێت. 
له کزمه‌لگه‌ی نیمه به پیچه‌وانه‌ی هه‌موو جیهان قه‌له‌وی 
به‌هه‌له تێگەیشتوون, له کورده‌واری وا باوه که قه‌له‌وی 
نیشانه‌ی لهش ساغی و جوانییه (به تایبه‌تی بق ثافره‌تان): 
چونکه زورکه‌س پێیان جوانه نهو په‌نده‌ی پیشینان ده‌لین: 
مسقاليك گوشت له ۱۰۰ شاهێد باشتره, خۆ ئەگەر DaS‏ لاواز 
بێت لهوانهيه كەس نه يخوازيّت. زۆر جار ئێمه وه‌کو دکتور 


کیشه‌مان له گه‌ل نافره‌ته لاوازه‌کان dada‏ نەك قه‌له‌وه‌کان 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سفلیم سدعيد زه‌نگنه ااا ماجاجا اغا جا غاغا اغا ممما همادا ماما امام ممم پر ۵و ته نك روستيية کی باشتر 


چونکه ثافره‌ته لاوازه‌کان پیاوه‌کانیان بیانویان پئ ده‌گرن و 
زور فشاریان ده‌خه‌نه سەر بق نه‌وه‌ی قهلهو بن به‌لام كەس له 
قه‌له‌وه‌کان هه‌ولی لاواز بوونه‌وه نادەن. به‌داخه‌وه بق نهم 
تھ ت کے کی و کے پیلیه رای رای 
تهندروستين له کاتیکدا ولاتانی جيهان سالانه ملیزنه‌ها دۆلار 
خه‌رج ده‌که‌ن بق هودى نەخۆشى قهلهوى چاره‌سه‌ر بكهن و 
بنيرى بكهن له کومه‌لدا. 

¬ من باييرهم به‌لای كهمهوه رقژی دوو SSL‏ جكهرهدى 
لەق دهكيّشا لەگەل هوهشدا 98 سال ثيا و تووشی هيج 
جۆرە شيّريه نجهيهكش نه‌بوو. لهوانهيه لهو باوهرهشدا بی و 
بلیی هودى خوا نەيكا نابئ و هه‌موو شتێك له نیّوچه‌وانمان 
نووسراوه, ثهى بق فلانه ماموستا ياخود فلانه دكتؤر 
جكهره دەکێشێت, ئەی ئەگەر خراپ بی بق ثه‌وان وازى لئ 
ناهيّنن و به a‏ دەڵێن خرايه و بق خؤشيان جكهره 
ده‌کیشن. 

4¬ من زور ناخومه‌وه به‌لکو جار جاره و زور که‌م» ته‌نها له 


بونه‌کاندا ده‌خومه‌وه. 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدلیم E‏ مامد ممم ددمت برهو ته ند روستییه کی باشتر 


ده‌سنکه‌ونه‌کان چین؟ 
نیمه دهزانين تۆ باوه‌رتکی ته‌واوت به شیوه‌ی ژیانت هه‌یه 
و ناته‌وی گورانکاری له شیوازی ژیانتدا بکه‌ی به‌لام dah‏ 
ده‌مانه‌وی چه‌ند شتئك بخه‌ینه به‌رده‌سنت و ده‌بی نه‌وه 
بزانی که زۆر شیوه‌ی ژیان چه‌وتن و له داهاتوودا ده‌بنه هقی 
تووش بوون به نه‌خوشی به تایبه‌تی له ژیانی پیریدا بؤيه 
چاکتر وایه ددست به ببرکردنه‌وه له باشه و خراپه‌ی شنوه‌ی 
ژیانت بكهيتهوه. 
ايا تق رازیت له ژیانی ئێستات؟ ئەگەر هاتوو رازيش بی و 
ژیانی باب و Sudo pol‏ له‌سه‌ر هه‌مان شیوه بووییت, ئێمه 
پرسیارتکی دیکه‌ت ثاراسته ده‌که‌ین: 
نايا ژیانی ئێستات گونجاو و له‌باره USI‏ پێشکكەوتن و 
زانیاری ته‌ندروستی له جيهاندا؟ 
ایا روژانه گوی ده‌گری له میدیاکان ده‌رباره‌ی ته‌ندروستی؟ 
یاخود شت له گوقار و ئینته‌رنیت ده‌خوینیه‌وه ده‌رباره‌ی 
ته‌ندروستی نوئ ٩‏ 


دهبى نه‌وه بزانی ژیانی خه‌لکی به‌رهو خرايى ده‌روات 


منتدى إقرأ الثقافي 


د. سدليم سه‌عید زه‌نگنه rene m‏ ممم مامه مام ی ماه ممما نال پگ ره وه نذ روستییه کی باشتر 


لەگەل نهوهدى خرمه‌تگوزاری ته‌ندروستی باشتر و ده‌رمانی 
کاریگه‌رترمان ههيه ! 
نه‌مه‌ش بق گورانکاری له‌شیوه‌ی ژیانمان ده‌گه‌ریته‌وه. مندال 
و كهوره زور که‌مترده‌جولیّنه‌وه GEG‏ به‌راوردی بکه‌ین 
لەگەل سهد سال له‌مه‌وبه‌ر. نیمه زیاتر خواردن ده‌خوین و 
زیاتر توتومبیل لئ دهخورين, زیانی روزانه‌مان پړه له 
هوکاری یارمه‌تیده‌ر که وامان لى ده‌که‌ن له جووله و وه‌رزش 
دوورکه‌وینه‌وه. 

بير له‌وه بکه‌و که وه‌رزشی روزانه نهم سوودانه‌ی هه‌یه و 
نه‌مانه‌ی خواره‌وه كەم ده‌کانه‌وه: 

6¬ خه‌وزران. 

؟¬ ئازارى جومگه‌کان. 

۳- دلته‌نگی . 

4¬ سه‌رئیّشه له ثه‌نجامی نیگه‌رانی. 

0 نیشانه‌کانی ته‌مه‌نی نائومیّدی نافره‌تان و زۆر له 


نه‌خوشییه کانی تر. 


منتدی إقرأ الثقافي 


ay‏ سدليم AGO) acd‏ الم مم مام امم ممما مم ىى بورهو نله ند روستییه کی باشتر 


ويندى ژماره ( 6 ) 
تەمەن ڕێگر نييه لەبەردەم كؤرانكارى 


منتدى إقرأ الثقافي 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه ھا ماھ مام هاه يام ماسم اما مامح اه ساب ىسنا پگ ره وه ند روستییه کی باشتر 


ده‌یی لهو باوه‌ره دابیت که مرو رابه‌ری نهم جیهانه‌یه و 
خوای گه‌وره توانای پیداوه بق ثه‌وه‌ی بتوانئ هه‌موو كاريّك 
نه نجام بدا و لەگەل هه‌موو شیوه‌کانی ژیان خزی رابهینیت. 
بريار ھەردەم به‌ده‌ست خوته بق گورینی هه‌موو لایه‌نه‌کانی 
ژیانت. بير له هنجامى eG‏ گورانکارییانه بکه‌وه و بير 
له‌ناسویه‌کی درێژخايەن بکه‌وه چون دهردهكهويّت نه‌گه‌ر 
هاتوو تق نهم گورانکاریانه‌ت ثه‌نجامدا, به‌دلیکی خۆش له 
ده‌فته‌ریکی تایبه‌ت توماریان بکه. دواتر بير له Gaol‏ خراپ و 
کاریگه‌ره‌کانی نهم زیانه‌ی ئێستات بکه‌وه که له‌گه‌لیدا 
ده‌ژیت بق ماوه‌یه‌کی درێێخایەن ثه‌گه‌رهاتوو له‌سه‌ر هه‌مان 
شیوه به‌رده‌وام بيت و گورانکاری ئه‌نجام نه‌ده‌یت. بير له‌وه 
بکه‌وه که خوپاراستن له هه‌خوشییه‌کان باشتره له 
چاره‌سه‌رکردنیان هه‌ندی جاریش لهوانهيه نه‌خوشییه‌که بى 
چاره‌سه‌ربیّت ویستت بههيّز بکه و که‌ميك زیاتر بجولنوه و 
خواردنی به‌سوودتر بخق یاخود واز له جگه‌ره‌کیشان بهینه. 


ده‌بی هه‌ست به‌وه بکه‌یت که گورانکاریی به‌ره‌و PL‏ 


منتدى BA‏ \ الثقافي 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه اماما ماهم مام ماما ماما مام م اماما ما معاد ناماما ماما ماد ماد )904 أنه نك روستییه کی باشتر 


نه‌ندروستی لايهنه باشه‌کانی زورترن له لايهنه خرایه‌کانی. 
که‌واته تق چیت ده‌ست ده‌که‌ویت له ھەر گورانکارییه‌ك؟ 
adil gal‏ ده‌ستکه‌وته‌کان ساده و ساکار بن, له‌وانه‌به ئێستا 
زۆر هه‌ست به اکامه‌که‌ی نه‌که‌یت به‌لام له‌داهاتوودا زقر 
سوودی لی ده‌بینیت. ده‌بی نهوه‌ش بزانی تق وه‌کو باوك 
یاخود دايك کاریگه‌رییه‌کی راسته‌وخق ده‌که‌یته سەر شیّوه‌ی 
ژیانی خیزان و منداله‌کانت, به‌تایبه‌تی منداله‌کان جونکه 
due‏ تتكهيشتنى ag‏ ده‌بیته gja‏ بهههلهداجوونى 
منداله‌کان له‌شیوه‌ی ژیانیان له داهاتوودا و و له‌وانه‌یه ببێته 


موی پاشه‌پژیکی تاريك و نادیار بویاع. 


حون خووره‌وشته کانت له ماوهیه‌کی دریژخایه‌ندا کار ده‌که‌نه 
سەر ته ندروستيت S‏ 


خوورهوشتهكان بهشيّكن له روالهت و که‌سایه‌تی ھەر 
مرؤقيّك و به‌شیوه‌ی رفتين له زيانى رۆژانەيدا دووباره و سى 
باره ده‌ینه‌وه و مرو ثه نجاميان دهدات بى ثهودى ببریان لئ 
بکاته‌وه یاخود پلانیان بۇ cle‏ وه‌کو شیوازی نانخواردن, 


جوره‌کانی خواردن,. جگه‌ره‌کیشان و مه‌یخواردنه‌وه, 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. paw‏ سدعيد زه‌نگنه emanean a aa a‏ به ر هو تند روستییه کی باشتر 


ليُخورينى ئۆتۆمبێل يان زور دانيشتن لهسهر كؤمييوتهر و 
كاركردن له نووسينكه و زور سهيركردنى تهلهفزيقؤن و 
دانيشتن له جايخانه و چوونه سينهما ياخود بهشيّكه له 
سيفاتى كهسايهتى نهو مرزفه Soy‏ قهلهوى و ززرخوری و 

ئەمانەش هه‌مووی کارده‌که‌نه‌سه‌ر ئەندامەكانى له‌ش و 
dues‏ هی تووش بوون به چه‌ند نه خوشييهك ثه‌گه‌ر هاتوو 
ناته ندروست بوون که ثه‌مانه‌ی خواره‌وه ده‌گرنته‌وه: 

6¬ نه خوشییه‌کانی دل و ده‌ماره‌کانی خوین. 

۲-نه خؤشييه كانى ئه‌ندامه‌کانی جولانهوه. 

۳- نهخوشى شهكره. 


awe ٠۰ —‏ ل v‏ 3 
۶ ه‌خوشی شيّريه نجه . 


منتدى إقرأ الثقافي 


د. سەلیم ita) daeta‏ .سس سس سس پفرهو ته‌ندروستییه کی باشتر 
نه خوشییه‌کانی دل و دهمارمكانى خوین 


نه‌خوشییه‌کانی Us‏ و ده‌ماره‌کانی خويّن تاوه‌کو ئێستاش 
زۆر به‌روونی و اشکرایی به‌ربلاوترین هزکاره‌کانی مردنن, 
لەگەل ئه‌وه‌ی مردنی کت و ير له‌ثه‌نجامی جه‌لته‌ی Uo‏ كهم 
بوته‌وه به ریِژه‌ی نیوه (واته ۵۰./) لهم بيست سالهى دوایی 
دا. نیمه ئێستا زانيارييهكى باشمان ههيه لەسەر 
نه خوشییه کانی جهلتهى Us‏ و جهلتهى مێشك . 
له هوکاره به‌ربلاوه‌کان: 
*بوماوه‌یی. 
*شیوه‌ی چه‌وتی هه‌لسوکه‌وته‌کانی ژیانمان, بق نموونه: 
۱ كەم بوونی وه‌رزش . 
؟¬ شێواژی چه‌وتی خواردن. 
¬ جگه‌ره‌کیشان . 
6- ناره‌حه‌تی (Stress)‏ 
نهم خوره‌وشته چه‌وتانه‌ی ژیان ده‌بیّنه هزی: 
به‌رزبوونه‌وه‌ی GLEE‏ خويّن, به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی 


کولیسترزل (چه‌وری خوێن) و نه خزشی شەكرە . 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدليم Jucan‏ زه‌نگنه ككغ 1 1 1 1 1 ك 90 ASAT‏ روستییه کی باشتر 


وینه‌ی ژماره ( 7 ) 
نموونه‌ی خواردەمەنى ناته ندروستى 


نهخؤشييهكانى كؤئه ندامى جولانهوه 


كۆئەندامى جولانهوه بريتييه له ماس وولكهكان و 
تتسقانهكان. زور له پچرانی ریشاله‌کانی ماسوولكه ياخود له 
جى جوونی جوومگه‌کان ئێستا نه‌ماون لەگەل gisti‏ جاران 
زور باو بوون ئەمەش دەگەڕێتەوە بۆ بيركردنهوه و ژیریی 
مرو و بایه‌خدان به ژینگه‌ی کار, چونکه زور ئامێر و ڕۆبۆت 


به‌کاردیت بق هه‌لگرتن و به‌رزکردنهوه‌ی شتی گران. بهلام 
منتدی اقرا الثقاق 


د. سدليم سه‌عید Ao)‏ مس مم تس مدنت پفرهو ت۵ ند روستییه کی باشتر 


له‌جیاتی نهم نهخؤشييانه نه‌خوشی نوی و جوری تر 
وه‌دهرکه‌وتن وه کو ازاری شان و مل و پشت. ّمه ئێستا 
زۆر زیاتر ژیانی دانیشتن و ره‌حه‌تیمان هه‌یه له چاو جاران. 
GIS‏ بى ماندوو بوون و ته‌مبه‌لی کاریگه‌رییه‌کی تووند و درێژ 
خایه‌ن له سەر شیوازی کارکردنی لەش و تووش بوون به زۆر 


له نه خوشییه‌کانی Loge‏ و تیْسقانه‌کان ده‌که‌ن. 


منتدی J BA‏ الثقاق 


z‏ سدلیم Jacas‏ زه‌نگنه sase‏ ماه ما ماه ها ماش ماه ما ها ها خاش عاق فطاع anann‏ ---..-. پذرهو تذند روستییه کی باشتر 


ويُندى ژماره (A)‏ 
پایسکل سوارى له ثهورويا ومرزشيكى زور بهربلأوه به هؤى سووده 
زؤرمكانى بؤ ته ندروستى مرؤة 


منتدی اقها الثقاق 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه شاا م مامت ماما مدت مده مما مامد برهو ISAS‏ روستییه کی باشتر 


به‌شیوه‌یه‌کی هاویه‌ش له تێوان هه‌موو جوره‌کانی 
نه‌خوشی شەكرە مرؤقى تووشبوو بهم نه‌خوشییه ریژه‌ی 
شه‌کر (گلوکون له خویّنی به‌رز ده‌بیّته‌وه. بو نه‌وه‌ی گلوکوز 
بتوانی خوێن جیبهیلی و كاربكات و بسوتيّنرئ له خانه‌کانی 
لش پیویستی به هۆرمۆنى ئینسولین ههیه. که لەش 
ئينسۆلىن دروست نەكات Cody GL‏ ئینسولینی رثاو بق ناو 
خوێن به‌شی لهش نەكات ئەمەش دهبيّته هوی نهودى 
Sai‏ له‌خوین بمیّنیّته‌وه و خانه‌کانی لهش وزه‌یان ده‌ست 
نه که‌وت. 
به‌ربلاوترین جوری نه‌خوشی شەكرە پیسی ده‌گوتریت 
(جوری--۲ی نه‌خوشی شه‌کره) يان (نه‌خوشی شه‌کره‌ی 
گه‌وران). له نه‌خوشی شەكرە فاکته‌ره بوماوه‌ییه‌کان رولیکی 
گه‌وره ده‌بینن تاوه‌کو مرو تووشی نه خؤشى جوری-۲ی 
شەكرە ob‏ بهلأم زور لهو که‌سانه‌ی دووچاری جۆرى كی 
نه‌خوشی شەكرە ده‌بن چالاکی فیزیایی (وه‌رزش) يان که‌مه 
و کیّشی له‌شیان زوره و نه‌مه‌ش ده‌بیّته هوی 50945 له‌ش 
به‌رگری به‌رانبه‌ر به‌ئینسولین پەيدا بکات بویه ریژه‌ی شه‌کر 


له خوینیان دوای نانخواردن به‌رزد هبتّتهوه بۆ شیوه‌یه‌کی 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدليم سةعيك Ao)‏ الس مم ملس ممم ددم مم نماد پر 90 ۵ ندروستبیه کی باشتر 


نائاسايى پاشان رێژەی شهكر له خوێنیان لهكاتى تاساييدا 
به‌رزد ه بیّته‌وه (واته له نيوان زهمهكان) تاواى لێدێت تووشى 
نه‌خوشی (Se imi‏ ته‌واو دهوين و نيشانهكانى هم 


نهخؤشييهيان cr‏ دیارده که‌ونت. 


ويُندى ژماره )4( 


دمردى قه له‌وی 
منتدی اقرا الثقاق 


د. سةلیم OO) Jacan‏ ماماد پذرهو نه ند روستییه کی باشتر 
o‏ ۰ ۸۷۲ ۵ ۲ ۰ 
ده خوننی شیر يه نجه 


نزیکه‌ی ریّژه‌ی )107( ی هه‌موو نه‌خوشییه‌کان له‌ولاتی 
سويد يهكيّكه له جوره‌کانی شیّرپه‌نجه. له نه‌خوشییه‌کانی 
شیرپه‌نجه نزیکه‌ی ریژه‌ی ۱۰-۰/ ده‌گه‌ریته‌وه بق فاکته‌ره 
بوماوه‌ییه‌کان Gly)‏ ریژه‌ی ۹۵-۹۰ ده‌گه‌ریته‌وه بقژینگه و 
شیوه‌ی ژیانی نه خوشه‌کان که کاریگه‌رییه‌کی زوریان ههيه بق 
تووش بوون به‌نه‌خوشی شیرپه‌نجه). نزیکه‌ی سییه‌کی 
هه‌موو جوره‌کانی شیّربه نجه بق جكه ره كيّشان ده‌گه ریته‌وه و 
نزیکه‌ی ریژه‌ی ۱۰./ی نه‌خزشییه‌کانی شیرپه‌نجه‌ی پێست بق 


تیشکی خوری سه‌روو بنه‌وشه‌بی ده گه ریته وه . 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سەلیم سه‌عید Aio‏ دس goja‏ نه‌تدروستییه کی باشتر 


قؤناغى دووهم (دوودلی) 


لدوكاتهدى تۆ لهم قزناغه‌دایت له‌وانه‌یه به يهكيّك لهم 
شێوانەێ خوارهوه بيربكهيتهوه : 
-١‏ له‌وانه‌یه شتيّكى باش بێت ئەگەر بێتو بجوليّمهوه و 
جالاكيم زيادبكهم به‌لام ئەگەر كانم هەبێت. 

؟¬ لهوانهيه له‌شم ساغ تر بووايه ئەگەر تؤزيك 
بەشێوەيەكى باشتر بزيمايه بهلام نه‌مه‌ش ئاسان نيه نهم 
syota‏ رینماییانه ده‌رباره‌ی خواردن فيّر بم وكارى پئ بكهم. 
قسهيهكى خراپ لهناو کومه‌لگهی کورده‌واری باوه و 
بهيهكترى دەڵێن... کوره Gb‏ ژیان ئه‌وه‌نده ناهيّنئ بیری لئ 
مه‌که‌وه...چون هات ناوا برق... زور بیری لی مه‌که‌وه دوایی 
زوو يبر ده‌بی, به‌لام نهم قسهیه هه‌له‌یه و ده‌بی ههردوم 
مروة بير بكاتهوه ده‌رباره‌ی ژیانی و نابی چاوبهست و 
لاسایی که‌ره‌وه بێت و ثه‌گه‌ر بێتو بير له‌شیوازی PLS‏ 
نه کاته‌وه Leh‏ مانای شاده‌میزاد UG‏ خشيّت و له‌پاشه پوزدا 
دووچاری نه‌خوشی ده‌بی و زوو پەر ده‌بی و بگره زوو 


v 


دهمرى. 


منتدى إقرأ الثقافي 


د. سهليم die) Jucdw‏ ده مم مدوم دس برهو تهنذروستییه کی باشتر 


۲- به‌لی راسته جگەرەکێشان زيان به‌خشه بهلام من 
كيروكرفتم زوره و پێویستیم به جگەرەکێشان ههيه و بق 
ماوه‌یه‌کی زور دوور و دریژه جگه‌ره ده‌کیشم لەگەل ئهوهشدا 
تووشی هیچ نه خؤشييهك نه بووم. 

4¬ بهراستى پيم ناخوشه نهو قسهو كردارانه نایه‌نه‌وه يادم 
که Subd‏ رون ی هه‌ینی رایردوو نه نجامم دار له‌وانه‌شه 
ههلهم کردبی به هؤى زور مەی خواردنه‌وه, له‌وانه‌یه کارم 
كرديتته سەر دهوروبهرم 3 ناره‌حه‌نم كردين. كهواته دهبى 


خواردنه‌وهم كەم بکه‌مه‌وه. 


له‌وانه‌یه تز زور خوروشتت هه‌بی بته‌وی بیگوریت 
روخسارت oja‏ دیاره؟ LE‏ قهلهوى يان لاواز؟ زقرخزری 
يان که‌مخور؟ ژیانی رۆژانەت چون دهبهيتهسهر؟ چون کاتت 
ohia USA‏ وهاورییّان ده‌به‌یته‌سه‌ر؟ ثايا روژانه يان 
هه‌فتانه چه‌ند کاتژمیر لەگەل منداله‌کانت ده‌به‌یته سەر؟ ئايا ` 
تق ناگات له خویندنی منداله‌کانت هه‌یه ؟ چونن؟ زیره‌کن يان 


LG Sb‏ حه‌زیان له ta‏ و حییان بى y‏ خوشه ؟ نايا یارمه‌تی 


ry 


منتدى إقرأ الثقافي 


ق سدلیم dioj Jaraw‏ يام ممم ممم ددم )900 نەندروستييەكى باشتر 


خێزانەکەت ULE fosas‏ چیشتخانه (مەتبەخ) کار 
ده‌که‌ی؟ چۆن دهتوانى نهم شتانهى ناماده‌نه‌کراون و 
رووبهروت دهبنهوه وه‌ده‌ستیان بهيّنيت؟ 


پیویسته چی بكدم 3 


پیویستیت به‌رۆژژمێرێك ههيه لەگەل کارنامه‌یه‌کی 
تایبه‌تی بو تقمارکردنی گرانکاریی له شیوه‌ی ژیانت, لایه‌نه 
باش و خراپه‌کانی گورانکارییه‌کان بنووسه‌وه که بيرت لئ 
کردوتنه‌وه. قوناغی داهاتوو ثهوديه که لهنتزيكهوه 
ته‌ماشابکه‌ی چون ده‌توانی خۆت له خراپه‌کان رزگار بکه‌ی و 


باشه کانیش وه‌ده‌ست بهینیت. 
چون راستی شيُودى يا نمان دمر دمكدويْت ٩‏ 


لهشمان به‌شیوه‌یه‌کی وا دروستکراوه بق نه‌وه‌ی بجولیّت. 
مرو نزیکه‌ی ۲۰۰هه‌زار ساله دروست بووه. oble ipe‏ 
Soy‏ راوچی ده‌زیا نه‌مه ش پیویستی به‌چالاکی زور هه‌بوو بق 


نه‌وه‌ی ئه‌نجامی Sly‏ و له‌شی مرؤقيش ده‌یتوانی خوی 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه ااا ما ااا اا معدم CS) ee‏ قل روستییه کی باشتر 


لەگەل نهم زيانه رابهینی. له سهرهتاى سه‌ده‌ی بيست 
شیوه‌ی زيانمان بهتهواوى گۆڕا. زفر كەس به‌دانیشتن 
کاره‌کانی plas‏ ده‌دات. ته‌نها پینجیه‌کی دانیشتووانی 
ولاتی سويد له‌وانه‌ی ته‌مه‌نیان له سی سال زیاتره به رادده‌ی 
پیویست وه‌رزش ئەنجام دەدەن. به‌گویره‌ی لیکولینه‌وه 
ته‌ندروستییه‌کان وه‌رزش له قوتابخانه‌کان كەم بوته‌وه 
ئەمەش Cha God‏ كەم بونه‌وه‌ی نوانای فیربوونی مندال. 
منداله‌کان ‏ که‌متر ده‌جولین له‌کاتی پشوویان cju‏ 
به‌کارهیّنانی يارى ئەلیکترۆنى و کومپیوته‌ر و ته‌ماشاکردنی 
ته‌له فزیزن و قیدیق و فیلمی جوراو جوری مندالان و ثه‌تاری. 

هه‌روه‌ها له کاتی سهیرکردنی ته‌لهفزیزن مندالان 
خوارده‌مهنی ده‌خون ثه‌مه‌ش کاریکی زقر دژواره چونکه 
ده‌بیته هؤى زور خواردن و زیادبوونی کیْشی له‌شیان له‌به‌ر 
نه‌وه‌ی سه‌رنج ناده‌ن که چه‌ند ده‌خون بویه ده‌بی له‌سه‌ر 
ئهوه رابهینرین که له کاتی نانخواردن نابی سه‌یری 
ته‌له‌فزیون بکهن و SIS‏ هاتنی میوانه‌کانمان سه‌یری 
ته‌له‌فزیون نه‌که‌ین چونکه نه‌مه وامان SIS a)‏ که 


منتدی إقرأ الثقافي 


„à‏ سهلیم Ailo) Medus‏ مدمه ممم سمس ادم مدمه برهو ته‌ند روستییه کی باشتر 


وینه‌ی ژماره (۱۰) 
چاودیری منداله کانت بكه له‌کاتی سه‌یرکردنی تهلهفزيؤن 


به‌شیوه‌یه‌کی رێك ئاگاداری میوانه‌که نهبين و خزمهتى 
نهكدين و ثاگاداری منداله‌کان نهبين بویه ده‌بی سه‌رنج 
بده‌ینه منداله‌کان له‌کاتی میوانداری و رێزیان ليَبِنيّين بق 


Cog‏ به‌یه که‌و یاری بکه‌ن و SIS‏ خۆش ببه‌نه سهر. 


منتدى را الثقاق 


- سدليم سه‌عید زه‌نگنه بآ 


ويُندى ژماره (11) 
بزانه جى ده‌خویت 


نیمه چی ده‌خوین! 


خوروه‌شتی خواردنمان ھەردەم به‌گویره‌ی کات و سه‌ردهم 

له گورانکاری دایه. زورجار مرو هه‌له‌یه‌ك ده‌کات له شیوازی 

خواردنی به‌هوی که‌می زانیاری و هه‌ژاری (ناتوانی زۆر 

خواردنی به‌سوود بكڕێت). هه‌رچه‌نده ئێستا نیمه زور زیاتر 

ده‌زانین که ده‌بی حى بخوین به‌لام لەگەل ثه‌وه‌شدا زقر لهو 

خواره‌مه‌نیان هی ده‌یانخوین ته‌ندروستیمان تیکده‌ده‌ن و 
منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدليم سدعيد زهنكنه sen‏ هاه ماه م ممه ماما مام amanna‏ اماتا wenn‏ پگ رو وت تك رو ستییه کی باشتر 


بههاى خوراکییان كهمه. ززر له خواردنه بهربلاوهكانى 
ئێستامان بههاى خوراکییان که‌مه و جهورى و سويّرى و 
شه‌کر و نیشاسته (خواردنی خیّرا, خواردنهوه , LES‏ و 
ياقلاوه, نه‌سته‌له) و میوه‌ی شبرینیان زوره . تق ههردهم 
نهو تیبنییانه‌ی سەر به‌رگی قووتوی خوارده‌مه‌نییه‌کان 
بخوینه‌وه. که‌واته ده‌بی سه‌رنجی نهوه‌بده‌یت چه‌ند ریژه‌ی 
GL Sas‏ چه‌وری له‌ناو خواردنه‌که‌تدا هه‌یه. هه‌ولی هوه 
بده که‌وا نهم خواردنانه بخوی که )6054 شه کر و سویری و 
چه‌وریان که‌مه چونكە هه‌روه‌کو رانایان ييّناسهى شه کر و 
خوئ و چه‌وری به چه‌که کوکوزه‌کان ده‌کهن لهبهر 50945 


سالانه دهبيّته هی کووشتنی هه‌زاران که‌س. 


منتدی إقرأ الثقافي 


د سدليم سدعيد زه‌نکنه 03111111110017 ممم ممم ناما مامت داماد شروو نه نذ روستییه کی باشتر 


جگه‌ره‌کیشان 
دهردیکی کوشنده‌یه 


وئنه‌ی ژماره ( CAY‏ 
دمردی جگه‌ره‌کیشان 
منتدی9اقر 1 الثقاق 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه مام ممت عات اه معام عدم مامتا ماما مامه geneen‏ يش زهو ته ند وستبية کی باشتر 


جگه‌ره‌کیشان كهورهترين هه ه‌شسهیه بوسر 
تهندروس تيت له ولاتی سويد يه كيك له دووان له 
جگه‌ره‌کیشان زوو ده‌مرن. و له سويد سالانه ده‌بیته هوی 
نزیکهی ۸۰۰۰ حاله‌تی مردضی بتش وه‌خت. و ۳۰۰۰ كەس 
سالانه به‌هوی کاریگهریی دژواری جگەرەكێشان بۆسەر 
ته‌ندروستییان زووتر خانه‌نشین ده‌بن Gly)‏ بەر له ته‌مه‌نی 
دیاری کراو بق خانه‌نشین بوون که ۱۵ ساله). 
ثه‌گه رهاتوو مرو روژانه يەك ياكهدت جگه‌ره بکێشێت 
بهبهراوردكردن لەگەل مروفیکی جگه‌ره‌نه‌کیش ئه‌وا تووشی 
نه‌مانه‌ی خوارهوه دەبێت: 
6¬ پانزه جار زیاتر تووشى شیرپه‌نجه‌ی سييهكان دەبێت. 
Y‏ ده جار زياتر تووشى نه خؤشييه دریژخایه‌نه‌کانی 
سييهكان دهەبێت » 
۳- ده جار زياتر تووشی شيّريه نجهدى سورێنچك ده‌بیت. 
4¬ پێنج جار SL)‏ دووجارى جهلته‌ی دل ده‌بیّت ئەگەر 
ته‌مه‌نی له‌سه‌رووی په نجاوه بیّت. 
له‌وانه‌یه زور كەس بزانى که جگه‌ره‌کیّشان died‏ 


هقی تووش بوون به نه‌خوشی شیریه‌نجه‌ی سییه‌کان به‌لام 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه 23111111211 موه مره ماه معام هام women‏ پذرهو ته‌ندروستییه کی باشتر 


که‌میکیان ده‌زانن که دهبيّته هؤى مهترسى تووش بوون به 
شیرپه‌نجه‌کانی تر Soy‏ شیرپه‌نجه‌ی دهم و گهروو و 
سورێنچك و میزلدان و گورچیله و په نکریاس و جگه‌ر و گه‌ده 
و قولون و شیریه‌نجه‌ی خوێن (لوکیمیا). 

مروقی جگه‌ره‌کیش GSE‏ مردنی دووجار زیاتره له 
جگه‌ره‌نه‌ کیش به‌هوی نه خؤشى کت و پری Ud‏ هه‌روه‌ها 
جگه‌ره‌کیشان ده‌بیته Ghd‏ دروست بوونی چرچ و لۆچى 
پێست و بونی ناخوشی هه‌ناسه و جلو SoG‏ و قژ و 


زه‌ردبوونی نينوك و ددان و مووی سميّلى پیاوان. 


وینه‌ی ژماره (VN)‏ 
ئه نجامی جگەرەکێشان 


منتدی إقراً الثقاق 


د. سذليم سدعيد زه‌نکنه قە ىىى پگ روو ته ند وستييه کی باشتر 
كبروكرفت مەی خواردنەوە 


ریژه‌ی 10/ی هاولاتيانى سويد واته نزیکه‌ی 900 هه‌زار 
كەس به‌شیوه‌یه‌ك له شیوه‌کان كيروكرفتى مه‌ی 
خواردنه‌وه‌یان هه‌یه. له‌وانه‌ش نزیکه‌ی ۲۰۰ هه‌زار كەس 
ده‌ستنیشان کراون به نه‌خوشی راهاتن له‌سه‌ر کهول که 
ئەمەش به‌کیکه له ه‌خوشییه خوورهوشتى و 
ته‌ندروستییه‌کان و چاره‌سه‌رکردنی زور ئه‌سته‌مه و سالانه به 
ملیونه‌ها دولاری لى سه‌رف ده‌کری بق Cog‏ کونترول و 
چارەسەرى pó‏ نه‌خحوشییه بکه‌ن. نه م نه حؤشييه دوبئته 
هؤى زور مەی خواردنهوه و بهفيرؤدانى كات و سامانيكى زۆر 
و کیشه‌ی كؤمهلايهتى گه‌وره‌ی لی ديته كايهوه بق نموونه 
جیابوونه‌وه‌ی ژن و مێرد ياخود مندالهكان دهريهدهرين يان 
ده‌بیته هوی کاره‌ساتی گه‌وره Joy‏ کاره‌ساتی ئۆتۆمبێل له 
کوتاییشدا نه‌خوشه‌که دووچاری نه‌خوشییه‌کانی جگه‌ر و 


به‌نکریاس و زه‌رداو و قه‌له‌وی و ...هند ده‌بیته‌وه. 


منتدی إقرأ الثقافي 


وینه‌ی ژماره (NE)‏ 
گرفتی مه یخواردنه‌وه 


بق ثه‌وه‌ی بزانبن مرۆڈ له مه‌ترسی راهاتن و کاریگه‌ری 
مەی خوارنه‌وه دایه ده‌بی وه‌لامی نهم ۶ پرسیاره بداته‌وه: 
LÉ -١‏ هیچ جارێك هه‌ولی ئەوەت داوه واز له خواردنه‌وه‌ی 
کهول بهیّنیت به‌لام نەت توانیبیّت. 
LG ۲‏ هیچ كهسيّك برینداری کردوویت و سوکایه‌تیت پىئ 


منتدی» Bl‏ 1 الثقاق 


د . سخليم سشعيك Aio)‏ مسا مي ست ب پفرهو تذ‌ندروستییه کی باشتر 


کردووه به‌هزی خواردنه‌وه‌ت, تۆش پیت ناخوش بووه به‌لام 
ئةتؤائيىة واذى لى بهگنیت. 

"'- نايا هه‌ست به گوناه و تاوانباری ده‌که‌یت بههؤى نهم 
مەی خواردتهوديهت. 

Ll ¬4‏ هيج بهيانييهك كهرايهوه سەر مه‌ی خواردنهوه 

پاش نهودى بهشهو خواردبووتهوه. 
ثه‌گه‌ر هاتوو وهلامی نهم پرسیارانه‌ت بەبەلى دایه‌وه 

واده‌رده که‌ویت کهول به‌شیکی زفری له ژیانی تق گرتوته‌وه 
ده‌یی بير لهوه بکه‌یه‌وه که چون خۆت له کیّشه‌ی 
خواردنه‌وه‌ی مەی رزگاربکه‌یت و وازی لی بهیّنی يا که‌می 


بکه‌یته‌وه. 


منتدی إقوأ الثقافي 


د. سهلیم سدعيد زه‌نگنه ons‏ اما ماما یساس ده ماس سسس goi‏ أنه نك روستييه کی باشتر 
قزناغی سنیهم ) ئامادەباشى ) 


LL‏ هه‌ست به يهكيّك له‌مانه‌ی خواره‌وه ده‌که‌یت و ببری لئ 
ده‌که‌یته وه ؟ 
6¬ من ده‌مه‌وی سى جار له ههفتهيهكدا له شوننی کار 
کردنم به‌پیاسه بگه‌ریمه‌وه به‌ره‌و ماله‌وه. 
۲ من ده‌مه‌وی COD‏ پینج جار میّوه يان سه‌وزه‌بخوم . 
۳- من بریارمدا له‌ناخمه‌وه که واز له جگه‌ره‌کیشان بهینم . 
4¬ من ده‌مه‌وی زیاتر له يەك به‌رداخ مەی نه‌خومه‌وه له 


هه‌ریونه‌به‌کدا . 


تۆ ده‌توانی sly‏ له‌سه‌ر خواردن, وه‌رزش, جگه‌ره‌کیشان 
و مەی خواردنه‌وه‌ت بده‌ی له نيوان شیوه‌ی ژیانت. بير له‌وه 
بکه‌وه له‌شت خزمه‌تیکی. گه‌وره به تق ده‌گه‌یه‌نی توش 
Wes‏ پاریزگاری لی بکه‌ی و یارمه‌تی sow‏ بیروکه‌ی چاك 
نه‌وه‌یه که بتوانی پلان دابرنژی بق قوناغی بچووك بچووك. 
بير لهوه بکه‌وه که چۆن بتوانی هه‌لسوکه‌وت بکه‌ی ئەگەر 
هاتوو شتیکی وا روویدا به‌گویره‌ی نهو پلانه نه‌بوو که 


نەخشەت بۆ کیّشابوو. هه‌ست و باوه‌پیت به گزرانکاری وات 


منتدی اه الثقاق 


د. سهليم سه‌عید زوتكقة سدم مم ما ا م سد 09 90 تەندروستییه کی باشتر 


لتدهدكات بهرهو پیّش برؤيت و سهركهوتن وهدهدست بهینی. 
قر دەب ئەوە Diy‏ ئەگەر هاقرى خزمەتى لەشت يكديت ئەوا 
له‌شیشت له خزمهتى تۆ دايه و ھەردەم تاسووده دهبى له 
زيانت و دووردهكهويتهوه له نه‌خوشی به‌لام به پێچەوانەوە 
ئەگەر بایه‌خی پینه‌ده‌ی Wy‏ ده‌بیّته هؤى نه‌خزشی و 
لاوازی. زور سه‌یره له کومه‌لگه‌ی نیمه خه‌لکی زور خزمه‌تی 
نوتومبنله که‌یان یاخود شتیکی تری خوشه‌ویستیان ده‌که‌ن 
و ده‌یانپاریزن به‌لام خزمه‌تی ته‌ندروستی و له‌شی خویان 
ناکه‌ن ئەگەر بێتو گفتوگوی لەگەل بکه‌ی و پێی بِلَيَى Ud‏ 
چه‌وته دهلئ بابه وانییه ثه‌ی oladi‏ چون ژیاون... ثه‌وه‌ی 
خوانه‌کات نابی... ئه‌ی بق جاران ثهم هه‌موو نه‌خوشییه 
نه‌بوو... ثه‌ی بق جاران دکتور نه‌بوو خه‌لکی ده‌ژیان و 
له‌شیشیان ساغتر بوو. بير له‌قسه‌ی خه‌لکی و هاوریی خراپ 
مه‌که‌وه که هانت دەدەن بق 56545( هیچ گورانکاری له ژیانت 
نه‌که‌ی یاخود به‌ره‌و پێش نهرؤيت له گورانکارییه کاندا. گوی 
مه‌ده يلار و توانجی هم و نهو چونکه له‌ناو کومه‌لگه‌ی ئێمه 
وا باوه ده‌لین فلانه كەس زور خوی خۆش ده‌وی یاخود 


فلانه كەس له مردن ده‌ترسی. به‌لی شتیکی ئاساييە خۆت 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. ada‏ سدعيد زه‌نگنه س سسس بورهو أنه تل روستییه کی باشتر 


خۆش بوی, ئه‌ی ئەگەر خوت خۆش نه‌وی کێت خۆش بوی؟ 
ده‌بی له مردن و هوکاره‌کانیشی بترسى بق gab‏ 


تهندروستى خوت بپارێزى. 
پیویسته چی بکهم ٩‏ 


ده‌بی تق ئامانجە سه‌ره‌کی و لاوه‌کییه‌کانت که گونجاون و 
توانای هیّنانه‌دیان Oda‏ بنووسیه‌وه و لهبه‌ر چاوی خوتی 
دابنثى. بير لهوه بکه‌وه که چه‌ند کاتت پیویسته بۆ ثه‌وه‌ی 
امانجه‌کانت Gulp‏ دی. بير له کوسپ و ته‌گه‌ره‌کان بکه‌وه و 
ئەگەر هاتنه ڕێت چون به‌سه‌ریان رال ده‌بیت بق نموونه ئەگەر تق 
بريارت دابوو به‌پی له‌شوینی کار بق ماله‌وه بگه‌رییه‌وه به‌لام بووه 
باران یاخود چون واز له جگه‌ره‌کیشان ده‌هینی ئەگەر بریاری 
وازلیهینانت دابوو و ثهى ڕۆژەش لهثاههنكيّك بانگهزشت 
کرابوویت. بير له‌وه بکه‌وه چون هاوریی گونجاو بدقزیه‌وه بق 
هودى پالپشتیت بکه‌ن بق نهم بریاره‌ی که داوته و چۆن 
په‌یوه‌ندیان پێوه بکه‌یت. بير لهوه بکه‌وه چۆن دوور بکه‌ویه‌وه 
له هاورئ خراپ و ثهو شوینان‌ی كهوا هانت دەدەن لەم برياره 
پاشگەز ببیته‌وه. God‏ زه‌مینه خۆش بکه‌یت بق گورانکاریی له 


منتدی اقرا الثقاق 


د. BGO) Jaca paw‏ ده میتی میدید بورهو نه ند روستییه کی 


ثيانت و بهبهشيّكى گرنگی بزانيت له يلانهكهت ئه‌ویش a‏ 
باش و شوێن و تەنانەت كاتيش ده‌گریته‌وه كه ھانت دهده 


Doby‏ سهركهوتووبى. 


كاركردن بو ئه نجاميكى راست 
سەرەتايەكى ناسان بو ئه نجاميكى سدركهوتوو 


١-جالاكى‏ روژانه‌ت به‌شیوه‌ی ومرزش ئه نجام بده 


Fes 


ژماره 15) 


وینه‌ی 
نه نجامدانی کاره‌کانی روژانه جوریکه له ودرزش 
ئەگەر هاتوو بریاره‌کهت په‌یوه‌ست بوو به وه‌رزش 


¥ 


منتدى )48,3 الثقاق 


د. سكليم سةعيك Ao‏ سام سسب پفرهو ته‌ندروستییه کی باشتر 


له‌وانه‌یه ههندى "جار به‌رده‌وام بوونت له‌سهر نهم کاره شتيكى 
كران بی و له‌وانه‌یه ئەمەش پیویستی به‌کات بێت بق ئهوهی 
له‌سه‌ری رابیّیت. له‌وانه‌شه ئەمە شتیکی گه‌وره بێت بق نه‌وه‌ی 
ئەنجامى بده‌یت Soy‏ رؤيشتن بق شويّنيّكى دیاری کراو یاخود 
بق GOL‏ وه‌رزش دوای تهواو بوونی کاره‌که‌ت. بویه چاکتر 
وايه ده‌ست به که‌ميّك له وه‌رزشی رؤزانه بکه‌یت. به يديره 
سهرکه‌وه له جیاتی به‌رزکه‌ره‌وه (مه‌سعه‌د). به پایسکل برق 
بق شوینی کاره‌که‌ت و ئه‌گه‌ر هاتوو به ياس رویشتیت 
شوننيك زووتر له شوئنی كارەكەت دابه‌زه و به‌پی برق بق 
سه‌رکار. له ببرنه‌که‌ی که رۆژانه رویشتن ياخود وه‌رزشکردن 
بۆ ۲۰ تا ٠١‏ ده‌قیقه ere‏ به وزه‌یه‌کی زژر هديه له‌وه‌ی 
Y‏ جار له‌هه‌فته‌یه‌کدا Go‏ بق GUL‏ وه‌رزش هه‌روه‌ها 


سوودیشی زیاتره. 


-Y‏ رویشتن جدورى كەم ده‌کاته‌وه 


ئەگەر بێتو مرزذ بەشێوەیەكى رید 4 
و دیاری کراو بجولیّت هه‌ست 
به‌وه ده‌کات که له‌ش ساغ ترو 


نه ندروسنی باشنره هه‌روه‌ها 


۱ : نندى ژماره (NV)‏ 
رؤيشتن به شیوه‌یه‌کی رێك و 
رؤيشتن دمرمانه 


منتدى9إقرأ الثقافي 


د. سدليم سه‌عید زه‌نگنه عاطم مام امسر عرس مما م م ممم اماما ماس به 90 ته ند روستییه کی باشتر 


گونجاو دهبتّته ھۆی كهم بوونى كيّشى له‌ش و كهم 
8 نهودى چه‌وری له خويّن و كەم بوونهودى ثه‌گه‌ری 
تووش بوون به نه خؤشييه كانى دل و خوینبه‌ره‌کان. 
چۆن ده‌توانی بیّیته سەر ریگا؟ بير له‌مه بكهوه چ 
ریگایه کت پیویسته بۆ نه‌وه‌ی کاره‌کانت ثه‌نجام بده‌ی. 
ده‌ته‌وی وه‌رزش بهكومهل نه نجام بده‌یت؟ ده‌ته‌وی وه‌رزش 
یکه‌ی که‌ی کاتت بوو؟ هه‌فته‌ی side‏ جار فریای نه‌وه 
ده‌کهویت بۆ نه‌وه‌ی پلانەكەت ثه‌نجام بده‌یت؟ پقژانی 
ئاسايى ياخود رقزانی پشووی هه‌فته؟ نزيك شوینی 
كارهكهت يا نزیکی ماله‌وه‌ت؟ پیویستیت به چ جل و به‌رگ و 
بێلاوێك ههيه تا له کاتی ثه‌نجامدانی بلانه‌کهت به‌کاریان 
بهێنى؟ چۆن جل و پیلاوه‌کانت دهيارتّزى له‌کاتی مه‌شق 
نه‌کردن؟ لهبيرت نەچى که وه‌رزش چاره‌سهره بق 
نيگەرانى(50655), دوودلى, خه‌وزران و دلته‌نگی 
(Depression)‏ هه‌روه‌ها زیاتر وزه‌ت ده‌داتی و دلخۆشت 
ده‌کات و زیاتر هه‌ست به‌هنمنی ده‌که‌یت و هه‌ناسهت باشتر 


دەبێت لەگەل وه‌رزشی ڕۆژانەت. 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. pate‏ يسشعيك ioj‏ ددسم ميم سام مس سمه پذرهو تذند روستییه کی باشتر 


وئنه‌ی ژماره ) (AY‏ 
پایسکل سوارى ومرزشيكى خوشه بۆ يركردنهودى كاتى بیکاری 


؟- لدش پذویستی به مدشق كردن هديه 


ههموو ماسوولكهكانى لەش ههست به ساغی ده‌که‌ن له كاتى 
مه‌شق كردن دا. هه‌ندی جار بق نه‌وه‌ی ماسوولكهكانت بههيّز 
بکه‌یت باشترين يارمهتى oy‏ مه‌شق كردنى رێك و دیاری 
کراو نه نجام بده‌یت بق نموونه ئەگەر هاتوو يشت ئێشەت 
ههبوى نهوا دهتوانى ماسوولكهكانت بههيّز بکه‌یت وه‌کو 


منتدی VB‏ الثقاق 


د. سەلیم سه‌عید Ao‏ تست تست برهو ته‌ند روستییه کی باشتر 


چاره‌سه‌ريك بق ئه‌م گرفته له ریگه‌ی مه‌شقکردندا. ده‌بی 
به‌مه‌شق کردنی اسان ده‌ست پیبکه‌ی تاوه‌کو زیاتر بههيّز 
بی و مه‌شقی ALS‏ بکه‌ی به‌لام ئەگەر هاتوو به تووندی 
ده‌ستت پیکرد yO‏ تووشی نازاریکی زور ده‌بی بههؤى 
پچرانی ريشالهكانى ماسوولکه‌کان و له‌وانه‌یه نه‌توانی له‌سه‌ر 
مەشق كردن به‌رده‌وام بیت. ده‌توانی زورشت لهمالهوه به 
شیوه‌ی وه‌رزش ئەنجام بده‌یت بق نموونه برينى چیمهن, 
خاوێن کردنه‌وه و رنکخستنی دارو دره‌خت, گه‌سکدان یاخود 
وه‌رزشی سووك بق ماسوولکه‌کانی شان و دوست يان يارى 
سویدی. ئەگەر هاتوو پلانه‌که‌ت به شیوه‌یه‌کی نائاسایی و 
قوورس ده‌ست پیکرد ثهوا تهكهرى كهرانهوه بق سەر 
شیوه‌ی زيانى بیشووت زۆرتره و لهوانهيه نهتوانى شیوه‌ی 


زيانت بگوری و سهركهوتن وه‌ده‌ست بهيّنى. 
-t‏ خوارددمهنى بدسوود بخؤ 


نه كه رهاتوو مرو خواردهمهنى بهسوود و ههمه جور بخوات 


هوا وزه و به‌های خوراکی ته‌واو وەدەست دئنی. تۆ ھەردەم 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سهليم سه‌عید Moj‏ ديمس تنيت سم بەرەو ته‌ندروستبیه‌ کی باشتر 


بيّويستت به خواردهمهنى به‌سوود و ير لهبه‌های خوراکی 
ههيه. له ھەر قۆناغێك ههنكاوى بچووك بهاوێژە و كەم كەم 
خواردهمهنى نوی بخق ئەمەش يارمهتى chine‏ و كهده دهدات 
بق got‏ خؤيان رابهینن لهكهل نهم خواردهمهنييه نوییانه. 
له‌ماوه‌یه‌کی كەم هه‌ست بهوه ددكهيت که تهندروستيت 
باشتر و ويستت بههيّزتره بق كؤرانكارى داهاتوو. ده‌بی 
بنهماى پوژی پێنج جار بهكاريهئنيت 
Gly ) Five a day programme (‏ رقژی پینج جار 
سه‌وزه و میّوه بخؤيت به‌لام لەگەل ئەوەش دهبئ رۆژانە ھەر 
يتنج جوره خواردهمهنيش بخویت که بریتینن له‌مانه‌ی 
خواره‌وه: 
نان, گۆشت, شيرهمهنى و سه‌وزه و میوه. 

نه‌مانه ده‌بیته Cha‏ كەم تووش بوون به نه‌خوشی 


شیریه نجه به‌تایبه‌تی شیرپه نجه‌ی قولون. 


منتدی إقرأ الثقافي 


ويُندى ژماره (NA)‏ 
خوارددمدنى به‌سوود 


۵- خوارده‌مه‌نی روژانه 


پیویسته مرو رۆژانه هم خوارده‌مه‌نیانه‌ی خواره‌وه بخوات 
بق هودى بتوانی ته‌ندروستی خؤى بپاریزی به‌لام له بيرت 
(pad‏ ده‌بی به شیوه‌یه‌کی ڕێك و هاوسه‌نگ بیخویت UKE‏ 
دەبێتە هی نه‌خوشی: 

6¬ کاربزهیدرات: که وزهدت پیده‌به‌خشی, له (نان, 
مه عکه‌رونه , برنج, په‌تاته , مۆز) dade‏ 

۲- پڕۆتین: که هه‌لده‌ستی به‌چاك کردنه‌وه‌ی خانه‌کانی لش 


و به هيّز کردنی سیستمی به‌رگری له‌ش له(گزشت,ماسی, 
منتدی VBI‏ الثقاق 


د. سهلیم سدعيد زه‌نگنه عامجا مده مام هزم مرت سمدم عدم ماما ماماما ماما دمب سسب يشر 96 له نف روستییه کی باشتر 


۳ چه‌وریی به‌سوود: كهوا وزه‌ت پیده‌به خشئ و له 
(زه‌یتون, ماسی, گوێز, سویا) ههيه. 

4¬ فیتامینه‌کان که زور گرنگن بو لهش و زور پیویستن بق 
Cord‏ کرداره‌کانی لەش له ogi)‏ و سه‌وزه‌کان ) به‌دی 
ده‌کرین. 

٥‏ خوییه‌کان: که که‌رسته‌ی بیناسازیت پى ده‌به‌خشی و 
لەش به‌کاری ده‌هیّنیّت له (فاسولیای وشك و سویا و که‌له‌رم) 
هه‌به . 

6¬ ریشاله‌کان: که ریخوله‌کان ده‌پارنزن و یارمه‌تی 
کارکردنی ریخوله‌کان دەدەن و له‌سستتی ده‌یان پارێزن وله 
(سه‌وزه و میوه, نانی (ja‏ هه‌یه. هه‌رده‌م نانی رەش (نانی 
Ga‏ له ولاتانی ده‌ره‌وه له نانی سپی (نانی گه‌نم) گرانتره و 
خه‌لکیکی زور ده‌یخون به‌لام لای ئێمه به SUIS‏ نامق 
دادەنرێت ئەگەر بێتو مرو نانی جۆ بخوات, خوزگه هه‌موو 
نانه‌واخانه‌کانی لای خومان نانی ڕەش (نانی G‏ يان 
دروست بكردبايه لەگەل GL‏ سپییه‌که‌ی خومان و ئەمەش 


Soy‏ پنویستی و رنزلینانه بق زور له نه‌خوشه‌کانمان که 


منتدی إقرأ الثقافي 


مهاه مامه ماه معدم ماسم ماد ماما ماد مام دام مامد weve‏ پگ ره و قە‌ند روستییه کی باشتر 


د. سدليم سدعيد زهنكنه 


دووچاری نهم نهخؤشيانه هاتوون که پێویستیان بهنانى جق 


هه‌یه بق نموونه نه خوشى شەكرە و قولون و قهلهوى. 


.> كاريؤهيدرات 
۹ برنج, په‌تاته , 
X‏ مه‌عکه‌رزنه 
1 
\ . ۰ 
\ ىسا g‏ 
كر شت, ماسی , هیلکه 
1 
j‏ 


i‏ سدوزه و ميوه 


ويندى ژماره ( 19) 
ژەمه خؤراكيكى تهندروستى سەرەكى Ca‏ به پیوانه‌ی 


منتدى JM‏ الثقاق 


د. asus‏ سدعيد aloj‏ غغغغ سىس بهرهو نهندروستييهكى باشتر 


6- وازلەجگەرەکێشان بهینه 


دهتهوئ مهترسى تووش بوون بەنەخۆشى كەم بكهيتهوه 
ده‌بی وان له جكهرهكيّشان بهینی. ھەردەم واچاکه واز له 
جگه‌ره‌کیّشان بهیّنی ئەگەر هاتوو گه‌نج بوویت یاخود پیر, 
نه‌خوش بوویت يان ساغ تا لەش هه‌ستی به نوژه‌نکردنه‌وه‌ی 
خوی لهكاتيّك هیشتا گه‌نجی و تووشی نه‌خوشی نه‌بووی. 
گرنگ نييه جهند سال یاخود side‏ جگەرەت کیّشاوه چونکه 
به‌وازهینانت له جكهرهكيّشان دهكهرتيهوه بق ژیان و 
نه‌ندروستی تأسایی خۆت. 

دوای وازهیّنان له‌جگه‌ره‌کیشان ئەم گورانکاریه باشانه 
روود ەدەن : 

-١‏ پاش ۲۰ دهقيقه فشاری خوین و لتدانى دل داده‌به‌زی بۆ 
شیوه‌ی ئاسایی خوی و بله‌ی گه‌رمی ده‌ست و پییه‌کان 
ده‌گه رنه وه سەر شنوه‌ی ئاسايى خویان. 

۲ پاش هه‌شت کاتزمیر ریژه‌ی يهكهم تؤكسيدى ORNS‏ 
ده‌گه‌ریته‌وه شیوه‌ی ناسایی خؤى. 

Y‏ پاش YE‏ کاتزمیر GSE‏ تووش بوون به نه‌خوشی 
كتويرى دل کهم ده‌بیْته‌وه. 

منتدی إقرأ الثقافي 


د. paw‏ سه‌عید زه‌نگنه جمدم ماه ماه nnna‏ مامد میت ws‏ گر هوك نف روستيية کی باشتر 


غ- پاش دوو تا سی هه‌فته سووپی خويّن له سییه‌کان چاك 
دەبێتەوە و کاری سییه‌کان زياد ده‌کات به ریژه‌ی۳۰ 7 ی 
slad‏ جاران (واته له کاتی جگه‌ره‌کیشان). 

¬ پاش ٤4‏ کاتژمێر هه‌ستی تام و بونکردن ده‌گه‌ریته‌وه 
بق شیوه‌ی تاسایی خوی. 
6¬ پاش حهند هه‌فته‌یه‌ك هه‌ست به سووکی د‌که‌یت بق 
رویشتن y‏ نجامدانی وه‌رزش. 

7¬ پاش يەك تا نز SS GL‏ و لووت GUS‏ و بی تاقه‌تی 
و ته‌نگه نه‌فه‌سی كەم دهبيّتهوه و سییه‌کان و بوریه‌کانی 
هه‌ناسه ده‌گه‌رینه‌وه سەر GIS‏ ئاسایی خویان و ده‌توانن 
خؤيان له بەلغەم رزگار بکه‌ن به شیّوه‌یه‌کی چاك و ئەگەرى 
هه‌وکردن كەم ده‌بیّته‌وه. 

۸ پاش يەك سال مه‌ترسی تووش بوون به نه‌خوشییه‌کانی 
خوننبه‌ره‌کانی دل دهبيّته نیوه ly)‏ به‌رنژه‌ی۰۰ / كەم 
ده‌بیّته‌وه) به به‌راوردکردن لەگەل جگه‌ره کیشه‌کان. 
9¬ پاش پێنج سال مه‌ترسی تووش بوون به جهلتهى US‏ و 
خوێن پرژانی مێشك هه‌روه‌کو مرؤقيكى ناسایی که هیچ 
جكهردى نه‌کیشابی له زیانیدا لێدێت. 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدلیم سدعيد زه‌نگنه اط د عرفا هماع ماما ماما م مامه م ما ممت ااه مام .يك 90 تند روستییه کی باشتر 


۰ پاش ۱۰ سال مه‌ترسی تووش بوون به نه‌خوشی 
شیرپه‌نجه‌ی سییه‌کان كەم ده‌بیته‌وه به‌ریژه‌ی ۳/۲ واته 
(نزیکه‌ی (AV‏ ههروه‌ها مه‌ترسی تووش بوون به 
شیرپه‌نجه‌کانی تر Soy‏ شیرپه‌نجه‌ی دەم و 9S‏ و 
سورتنچك و میزلدان و گورچیله و په‌نکریاس كەم ده‌بیّته‌وه. 
¬ دوای ۱۰ سال مه‌ترسی تووش بوون به هه‌موو ئهو 
نه خزشییانه‌ی که له ئه‌نجامی جگه‌ره‌کیشان دروست ده‌بن 
كەم ده‌بیّته‌وه به‌ریژه‌ی نه‌و مروفانه‌ی که هیچ جگه‌ره‌یان 


نه‌کتشاوه له ژیانیاندا. 


كاريكدربيه تیکدره‌کانی تووتن له‌سه‌ر رواله‌تی له‌شت 


1¬ چرچ و لۆچ بوونی پیّش وه‌خته‌ی پێست. 
؟¬ بوون ناخوشی دهم و هه‌ناسه . 

¬ گورانی ره‌نگی ددان . 

4¬ نه خوشییه‌کانی پووك. 

op -0‏ ناخوشی جلوبه‌رگ و پرچ. 


6¬ زه‌ردبوونی نينوك و سميّل له پیاوان . 


منتدی 1B‏ الثقافي 


dH)‏ م 


EN ee 4 1 ۱ £ 


وینه‌ی ژماره (۲۰) 
جگه‌ره‌کیشان به‌فیرودانی سەروەت و سامانه 


دمستكدوته خێرا و دیاره‌کانی ترى وازهینان له جگه رمكيشان 


وازهینانت له جكهركيّشان دهبيّته هی eS‏ کردنه‌وه‌ی 
زیانه‌کانی جگه‌ره و ده‌ستکه‌وته‌کانی وازهینان 
Kad‏ ره کیشان به‌کجار ززره له‌وانه‌یه ده‌ستبه‌جیٌ هه‌ست به 
هه‌ندیکیان بکه‌ی ثه‌وانی تر لهوانهيه دوای ماوه‌یه‌ك هه‌ستی 
پئ بکه‌ی . 

نهم ده‌سنکه‌ونانه‌ی زیانی رۆژانەت نۆژەن ده‌کاته‌وه 
به‌شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام و به‌ره‌و زياد بوون ده‌چی که 


منتدى ig‏ الثقاق 


د. سهلیم سه‌عید زه‌نگنه ساسا سم سم امس مما برهو ده تل روستییه کی باشتر 


نه‌مانه‌ی خواره‌وه ده گرنته خق: 
6¬ تامی خوارده‌مه‌نی باشتر ده‌بی. 
¬ هه‌ستی بونت ده‌گه‌ریته‌وه شیوه‌ی ناسایی خی . 
SIL -۳‏ رۆژانەت ثه‌نجام ده‌ده‌ی بی ثهودى ته‌نگه‌نه‌فهس 
بیت, بق نموونه: 
به‌ پیژه به‌سه‌رکه‌وتن, کاری ناومالی رۆژانەت... هتد. 
دهبئ بير له ته‌ندروستی بکه‌یته‌وه بق وازهینان له 

جگه‌ره‌کیشان ئەمەش گه‌وره‌ترین هانده‌ر و پالیشتت بیّت بق 
نه‌وه‌ی واز له جگه‌ره‌کیشان بینیت چونکه ته‌ندروستی 
گه‌وره‌ترین سامانی مروقه له ژیانیدا به‌لام لایه‌نی ئابووریشت 
له ياد roma‏ 

جگه‌ره‌کیشان بارتكى ئابوورى قوورسه لهسهر ژیانی خۆت 
و خێزانەکەت, هه‌رچه‌نده de‏ هیچ زانیارییه‌کمان نيه 
ده‌رباره‌ی کومه‌لگه‌ی خومان که ریژه‌ی side‏ له کومه‌ل 
جگه‌ره ده‌کیشن ههرودها حكهرهكتشى کورد dm Gib‏ 
جكهره ده‌کیشی بویه نازانين كه‌وا حكهره چه‌ند 
کاریگه‌ریه‌کی ئابوورى ههیه له‌سه‌ر زيانى هه‌موو 


جكهرهكيّشيّك به‌لام له ئەمريكا پاش لیکولینه‌وه‌یه‌کی زقر 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدلیم ete) Jacan‏ داد ما معام سس ما مايا مرسمه سنت پگ روو هن روستییه کی باشتر 


ده‌رکه‌وتووه که ھەر جگەرەکێشێك سالانه ۳۳۹۱ دولاری 
نه‌مریکی به‌فیرق ده‌دات به‌هوی جگه‌ره‌کیشان. ئەگەر بێتو 
ئەمەش بزمیرین جارانی ئە سالانەی بكه كەچگەرەت تیادا 
کیشاوه له‌وانه‌یه سهرت سور بمینی که‌وا تۆ چه‌ندت پاره 
سووتاندووه له ژیانی جگه‌ره‌کنشیت دا...بیر له‌وه بکه‌و LÉ‏ 
ده‌بی به‌رده‌وام بى لهم کاره ... تا Gets‏ حيت ده‌ست 
که‌وتووه؟ بير له‌وه بکه‌و که له ده سالى داهاتوودا چه‌ند 
پاره ده‌سوتیّنی و نه‌گه‌ر بێتوو نهم يارديه: کاری پئ بکه‌ی 
یاخود بق خیزان و منداله‌کانتی سه‌رف بکه‌ی چاکتر نییه ؟ 
لهوانهيه پروژه‌یه‌کی گه‌وره‌ی پی بکه‌ی؟ ببربکه‌وه كهوا 
حيت ده‌ست ده‌که‌وی "جگه له ئازاردانی خۆت و وئازیزانت و 
ده‌وروبه‌رت نه‌بی ...واز له جگه‌ره‌کیشان بهینه... کات به 
فێرۆ مه‌ده... کات هيّشتا دره‌نگ نيه هه‌روه‌ك کورد ده‌لی 
)0505 له نیوه‌ی بگه‌رته‌وه قازانجه) ! 

ریژه‌ی LAO‏ ی جگهره‌کیشه‌کان ده‌یانه‌وین واز له 
جكهرهكيّشان بهینن به‌لام له‌مانه ته‌نها side‏ كهسيّك 
به‌ویستی خویان واز له جگهره‌کیشان دێنن هه‌رچه‌نده 


روریه‌ی shy‏ تر پێویستیان به یارمه‌تی و زانیاری که‌سانی 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدليم سدعيد زه‌نکنه د17 |[ ته ند روستییه کی باشتر 


تر هه‌یه. هه‌روه‌ها نه‌مانه پیویستیان به Ju‏ باشتر و 
بارودۆخێكى گونجاوتر Gus‏ بق ثه‌وه‌ی واز له جگه‌ره‌کیشان 
بهینن. بق نهوه‌ی خۆت ناماده بکه‌یت و مێشکیشت 
ئامادەبێت تا واز له جگه‌ره‌کیشان بهیّنیت ده‌بی ههول 
بده‌یت که شوین و كاتى تایبه‌ت دروست بكهيت دوور بن له 
دوکه‌لی جگه‌ره و جگه‌ره‌کیشه‌کان. بير لهوه بکه‌وه ھەر 
جگەرەیەك که ده‌یکیشی تامیکی تایبه‌تی هه‌یه و زۆرت 
پێخۆشه به‌لام تق به‌راستی بير له هوکاره‌کانی جكه ره كيّشان 
بکه‌ره‌وه, له‌به‌ر چی نهو جگەرەيەت کێشا؟ LE‏ کیشانی 
جكهرهكه هیچ گبروگرفتیکی بق چاره‌سه‌ر کردی؟ بوماوه‌ی 
چه‌ند ساله جگه‌ره ده‌کیشی و cue LU‏ ده‌ستکه‌وتووه جگه 
له ته‌ندروستی خراپ و کوکه و ته‌نگه‌نه‌فه‌سی و سووتانی 
جلوبه‌رگ و نازاردانی ده‌وروبه‌ر و سووتاندنی پاره نه‌بیت. 
Gros‏ ئەوەش بزانی که جگه‌ره‌کیشان دوو لایه‌نی راهاتنی 
ههيه... لایه‌نی فیزیایی و لایه‌نی سایکولوژی (ده‌روونی). 
له‌وانه‌یه Ub‏ بوون به‌سه‌ر نهم دوو لایه‌نه كهميّك كران بێت و 
پنویستی به ململانییه‌کی زور و کاتیکی زور هه‌بی به‌لام 


Gros‏ لهو باوه‌ره دابیت ئەگەر بته‌وی وان له جكهرهكيّشان 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدليم سەعید AO‏ د سد برهو ته‌نذروستییه کی باشتر 


بینی سهردهكهوى و GH‏ حهندين كەس وان له 
جكهرهكيّشان دههيّنن. 

بق نه‌وه‌ی سهرکه‌وتوو بيت له ململانیت JKU‏ جكهرودا 
ده‌بی JD‏ بى بهسهر هه‌ردوو لايهنى راهاتنه‌که‌ت, لایه‌نی 


سايكۆلۆژى و لایه‌ نی فيزيايى. 


خالیکی گرنگ ۱۱۱ 


ده‌بی Sails‏ زور گرنگ هه‌یه بيخهيته به‌رده‌ست جگه 
له‌وخالانه‌ی باسمان کرد ئه‌ویش بير له ته‌ندروستی خه‌لکانی 
ده‌وربه‌ركت بگەوە... نين لله كازيزاتت بکكەوە... بەر لة 
هاوسهرى زيانت بكهوه... بيرله جگه‌رگزشهکانت بكهوه 
ئەگەز تق ئەمانەت خۆش دهوئ... بق دووچاری نەخۆشى 


ههمهحِوّريان ده‌که‌ی و تهندروستيان تێك ده‌ده‌ی ! 


منتدى إقرأ الثقافي 


)90,4 تەندروستییە کی باشتر 


منداله‌کانت لەسەر پایسکل سوارى رابهيّنه 


ههلمزينى دووكهلى جگهره‌کیش پیّی دەگوترێت دووکه‌لی 
ده‌ستی دوو ياخود دووکهلی ژینگهی تووتن ياخود 
جگه‌ره خوری ناچالاك ئه‌ویش ثه‌مه دهكريّتهوه کاتی 

مرۆڈ دووکه‌لی جگه‌ره‌کش و دووکه‌لی پاشماوه‌ی جگه‌ره‌که 
ههلدهمزئ. پیویسته ثه‌مه‌بزانی ثه‌گه‌ر هاتوو جگەرەت له 
ژوورتکی داخراو LEGS‏ نه‌وا زیانه‌که‌ی تا ماوه‌ی دوو تا سى 
رۆژ ده‌مینیته‌وه له‌سه‌ر كندل و به‌له‌کانی ناو ەو ژووره بۇ 


ههر يهكيّك diia‏ زوورهكه, 95 944455 0 WS‏ ده‌ریانخستووه که 


منتدی ۳ الثقاق 


د. aias‏ سدعيد زه‌نگنه سسس سسس )900 RIGS‏ روستييه کی باشتر 


دووكهلى ده‌ستی دوو دهبيته هزی مردنى هه‌زاران كەس له 
ساڵێکدا بههؤى شێرپەنجەی سييهكان و نهخؤشييهكانى دل 
لدو كهسانهى كه له ؤيانياندا جكهرديان نەکێشاوە... به 
راستى نه‌مه‌ش تاوانیکی گه‌وره‌یه بهرانبهر به‌خوا و مرو و 
مرۆقايەتى. دایکی جگهره‌کیش کورپهکانی دووچاری 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی ده‌بن به‌تایبه‌تی ئەگەر دایکه‌که جگه‌ره‌ی 
له‌کاتی سکپریدا LEGS‏ بوو. هه‌روه‌ها ده‌بیته هۆکاری مردنی 
کتوپر له مندالدا و که‌می کیشی منداله تازه له‌دايك بووه‌کان 
pied‏ بووشاندا: 

نهم مندالانه‌ی که له‌مالیکی حكهرهكيّش گه‌وره ده‌بن 
نه‌گه‌ری تووش بوونیان بهم نه خزشییانه‌ی خواره‌وه زقره : 
هه‌وکردنی گویچکه , هه‌لامه‌ت, هه‌وکردنی بوریه‌کانی هه‌ناسه 
و سییه‌کان و نه‌خوشییه‌کانی تری کونه‌ندامی هه‌ناسه, 
گه‌شه‌نه‌کردن له مندالدا هه‌وره‌ها ژیریشیان كەم ده‌کاته‌وه و 
aes‏ هوی زور له جوره‌کانی شيّريه نجه له پاشهروزدا. 
هه‌روه‌ها دووکه‌لی ده‌ستی دوو ده‌بیّته هوی ثازاردانی چاو و 


سه‌رئیشه و دل هه‌لچوون و گیژیوون. 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سیم سه‌عید زه‌نگنه ا ا لس پفرمو ته‌نذروستییه کی باشتر 


هه لویستی كۆمەل به‌رانبه‌ر به جگەرەکێش 


وینه‌ی زماره ) (YY‏ 


قه‌ده‌غه‌کردنی جگه‌ره‌کیشان كاريكى بيُويسته 


لهوانهيه ئێمه زور لهو كيشانهمان نهبيّت كه باسى 
ده‌که‌ین ...ئەمەش نه‌گبه‌تیه بق میلله‌تی ئیّمه چونکه 
حكهره كيّشه كان له هه موو كات و سات و شوێنێکدا 


جگه‌ره‌ده‌کیشن, بی ثهودى هیچ حيسابيّك بق ياسا و برياره 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سەلیم سه‌عید earner die;‏ م سم سم پذروو ته‌ندروستیبه کی باشتر 


تهندروستييهكان و ئازادى خه‌لکانی دهورويهريان بكهن به‌لام 
له ولاتاتى دەرەوە وا ادرکه‌وتووه: كه. جگەرەكێشەكان 
زیانیکی زقريان ههيه بق خاوه‌نکاره‌کان و زور يشووى 
نه‌خوشی وه‌رده‌گرن و زياتر كات بهفيرق ده‌ده‌ن له‌کاتی 
جگه‌ره کیّشانیاندا چاو جکگهره‌نه‌کیشه‌کان, بویه 
جگەرەکێش کاری به‌زه‌حمه‌ت به‌ده‌ست د‌که‌وی 
هه‌روه‌ها كرئ COS‏ خانوو ياخود شوقه ئەگەر هاتوو 
جگەرکێش بوو نهوا بەزەحمەت ده‌ستی دەکەوئ و ئەگەر 
شوفيّرى تهكسيش جكهرهكيّش بوو ئه‌وا خه‌لکی لهكهلى 
سوار ناین. 

زۆر جار هاوریکه‌ت داوات GI‏ ده‌کات که جگه‌ره له‌ناو 
ئۆتۆمبێل و مالى yh‏ نه‌کیشی. هه‌روه‌ها جگه‌ره‌کیشان 
قه‌ده‌غه‌یه له stu‏ شوێن و ده‌زگا میللی و حکومیه‌کان, 
به‌داخه‌وه هه‌رچه‌نده تا ئێستا له‌ولاتی ئێمه همه نه‌هاتوته 
کایه‌وه و به‌ته‌واوی کاری پئ ناكرئ, خوزگه له هه‌موو 
ده‌زگاکان و چیشتخانه و كازينق و gh‏ و باخچه‌کان 
جگه‌ره‌کیشان قه‌ده‌غه ده‌کرا! 


بته‌وی يان نا ده‌بی 09465 له‌ببرنه‌که‌ی که له پاشه روزدا ده‌بی 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. paw‏ سه‌عید Ao)‏ م سم مم م م د دمت يهرهو ته‌ندروستییه کی باشتر 


شوینیکی گونجاو بدؤزيهوه بق ثه‌وه‌ی جكهردى لی بکیّشی و 
sud‏ کارتکی خۆش و ئاسان نيه. كدواته BUGS‏ 
به‌خویه‌وه ناگری و ده‌بی به‌خوت دابجيهوه و دهبئ ئەمەش 
بزانی YS‏ تق مروفیکی نه‌خوشی و راهاتووی له‌سه‌ر 
مادده‌یه‌کی بيّهؤشكهر که‌وا که‌متر نيه له هيرؤين و كؤكايين 


که هميش پێی ده‌وتری نیکوتین. 
نامؤثكاربيهدك!!! 


نه‌گه‌ر له ھەر جكهرهكيّشيّك بپرسی, ثايا پێت خوشه 
منداله‌که‌ت جكهره بکیشی ودلامه‌که‌ی به دلنياييهوه Telos‏ 
نا...به‌لام جكهرهكيّشى ئازیز ئه‌وه بزانه که ئهومندالانهی له 
دوارۆژدا جگه‌ره‌ده‌کیشن زفربه‌یان ثه‌وانه‌ن. که باوکیان يا 
دایکیان يان هه‌ردووکیان جگه‌ره‌یان کیشاوه ... بویه بير له 
مندالهكهت بکه‌وه تا له دواڕۆژدا جگه‌ره‌کیشی لى ده‌رنه‌چی 
و دووچاری نه خؤشى جوراوجور نه‌بیّت. 

بویه له به‌ر نهو هه‌موو هقکارانه‌ی که باسکران بير بکه‌وه له 


خۆت و ده‌ورویه‌رت, چونکه نق به‌شداری له کووشتنی نەك 


منتدى BA‏ \ الثقاق 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه ماه ما ماه m‏ اس مره مام ماما ما سسس پر 90 تك نك روستيية کی باشتر 


WG‏ خۆت بگره ده‌وروبه‌ریشت ده‌که‌یت ... بۆ؟ 


له پێناوی چی؟ 


وینه‌ی ژماره ( 3 ) 


سدرئه نجامى جگه‌ره‌کیشان دمرد و نه خؤشييه 


منتدى IBI‏ الثقاق 


د. سدليم سه‌عید زه‌نگنه مارم دماح مات ااام ما امد ساماد برهو تند روستييه کي باشتر 


7 - مەی خواردنه‌وه 


LG‏ مرو ده‌توانی چه‌ند مەی بخواتهوه و دووچاری 
مەترسیش نەبێت؟ ثهمهدش شتیکه که‌سییه, واته له 
یه‌کیکه‌وه بۆ SSG‏ تر دەگۆڕێت و بشت دهبه ستيّت به 
چه‌ند خاڵێك له‌وانه: توانا و تایبه‌تمه‌ندیه‌کانی نهو که‌سه, 
tts‏ له‌ش, ره‌گه‌ز USI‏ ریژه‌ی خواردنه‌وه و ماوه‌که‌ی. 
به‌لام به‌شیّوه‌یه‌کی گشتی بياو زیاتر له ئافرەت به‌رگه‌ی 
کهول ده‌گریت و گه‌وره‌ش زیاتر له هه‌رزه‌کار و لاوان. 
ثه‌گه‌رهاتوو تق راهاتبووی له‌سه‌ر خواردنه‌وه به‌ریژه‌یه‌کی زقر 
ده‌یی dl‏ له‌شت بده‌یت و ده‌ست نیشانی ریژه‌ی 
خواردنه‌وه‌ت بکه‌یت له‌هه‌ر بونه‌به کدا: 
بریاریده ھەر لهئيّستاوه كهوا ھەر لهم نیّواره‌یه‌دا یاخود 
لەم ئاھەنگەدا يان لهم بونه‌یه‌دا چەند دهخزيتهوه. 
رۆژژمێرێك بهكاريهينه و تيايدا بنووسهوه جهند ده‌خویته‌وه 
تا زال بيت بەسەر شیوه‌ی خواردنهوهت و زانیارییه‌کی 
تایبه‌تیت پئ ده‌به‌خشی كدى, له‌کوی, چه‌ند, چون و GY‏ 


شئوازتك ده‌خویته وه , ئەمەش وات لتدهكات بزانى نو چه‌ندت 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سەلیم سه‌عید زه‌نگفه الس )9070 ته ند روستییه کی باشتر 


خواردوته‌وه له‌ماوه‌ی رابردوودا و CS‏ زور يان که‌مت 
خواردونه وه. 

زانیاریت ده‌ریاره‌ی خواردنه‌وه‌ت هانت ده‌دات بۆ نه‌وه‌ی 
JO‏ بيت به‌سه‌ریدا و نه‌خته‌نه‌خته که‌می بکه‌یته‌وه و 
لهوانه‌شه له‌کوتاییدا بهیه‌کجاری وان له مه‌ی خواردنه‌وه 


۸ - نه‌خوشی قهله‌وی 


نه‌خوشی wd‏ کاریگه‌رییه‌کی زور توند و تیژی ههيه 
لەسەر به‌رهه‌م و ژیانی COLL‏ مروف و بژئوی و کامه‌رانی 
خیزانه‌که‌ی هه‌روه‌ها ده‌بیته gja‏ به‌فرودانی سه‌روه‌ت و 
ساماتى گەل و ەکەی و کارت MIS‏ سەن خاۋەن كان ± 
ISS‏ 0 قهلهوهكانيش, حونكه مرۆشی قهلهو له ولاتانی 
دهرهوه به زەحمەت كارى ده‌ست دەکەوێت. نه‌مریکا سالانه 
زیانی پتر له ۱۲ مليار دولاری لى دهكهويّت بههؤى 


قه‌له وه‌کان و نه‌و نه‌خوشییانه‌ی که دووچاری دهینه‌وه. 


منتدی BA‏ 1 الثقاق 


ع سەلىم E e‏ ممم مام مامد .نب 90702 تهتكروستييهكى باشتر 


وتندى ژماره( 14 ) 
خوارده‌مه نییه خیراکان مه ترسیدارن بو سەر ندروستى مرۇۋ 


هیلین دارلینگ سه‌روکی (WGBH)‏ دەلى: 
قه‌له‌وی زیانیکی 55 50.948( هه یه له‌سه‌ر ته‌ندروستی و 
باجه‌که‌شی زیاتره له باجی جگه‌ره‌کیّشان 4S)‏ له ولاته 
خورئاواییه‌کان oslas‏ ده‌کریت). 

زیانه‌کانی قه‌له‌وی بۆ سەر ته‌ندروستی دوو OLY‏ 
ده‌گریته خی لایه‌نی راسته‌وخق که به‌هزی تووش بوون 
به‌ونه‌خوشیانه‌ی که له هه‌نجامی قهله‌وی دروست ده‌بن 
هه‌روه‌ها لایه‌نی ناراسته‌وخق ئەمەش په‌یووه‌ندی به OLS‏ و 
به‌رهه‌م و هه لسوکه‌وتی مروقی قهلهو هه‌یه . 
نهم ریانانه‌ش بيهم شیوه‌یه‌ی خواره‌وه‌ن: 


منتدی BA‏ \ الثقاق 


د. سهلیم سه‌عید زونكنه ا oer e‏ پگار 90 ته ند وستییة کی پاشتر 


6¬ قه‌له‌وه‌کان پێویسیان به خزمه‌تگوزاری ته‌ندروستی زیاتر 
GU‏ بههؤى تووش بوونی نه‌خزشی قهلهو بەزۆر له 
نه خوشییه کانی تر وه‌کو به‌ردی زراو و به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری 
خوێن و نه‌خوشی شەكرە و نه‌خزشییه‌کانی دل و 
خوینبهره‌کان و زور له جوره‌کانی شیرپه نجه وه‌کو 
شيّريه نجه ی قۆلۆن وپروستات و زه‌رداو و شيّريه نجه‌ی مه‌مك 
له تافره‌تان و نه‌زوکی. نهو تثافره‌ته‌ی که‌وا کیّشی له‌شی به 
ریژه‌ی ۲۰ پاوه‌ند له ۱۸ سالیه‌وه تاوه‌کو ناوه‌راستی ته‌مه‌نی 
مه‌ترسی تووش بوونی به شیرپه نجه‌ی مه‌مك دوو جار 
به‌قه‌ده‌ر ثافره‌تیکی ناساییه. هه‌روه‌ها هه‌وکردنی جومگه‌کان 
و ميز رانه‌گرتن و دلته‌نگی و مه‌ترسی زوریان لئ ده‌کریت 
لهکاتی ئه نجامدانی نه‌شته‌رگه‌ریی (ثئه‌گه‌ری هه‌وکردنی 
کوئه‌ندامی هه‌ناسه و ميزهرق و هه‌رس وبرینهکانیان به 
زه حمه‌ت ساریز ده‌ییت). 

۳- به‌رهه‌میان كەمترە. 

۳- زیاتر دوور ده‌که‌ونه‌وه له کار به‌هوی نه‌خوشی و مۆلەت 
وه‌رگرتن. 


4¬ پاره‌ی دلنیایی ژیان و ته‌ندروستی زیاتره. 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سهليم سه‌عید زهنگغه سسس sty‏ 90 تەندروستييەكى باشتر 


سالانه نزیکه‌ی ٠٠١‏ هه‌زار ثه‌مریکی بههوّى قهلهوى كيانيان 


له د هست دەدەن و مرۆقی قهلهو ئەگەرى مه‌ترسی مردنى له 


۰ -۱۰۰/ زياتره له‌هه‌موو نه‌خوشییه‌کان له چاو مروفیکی 


وینه‌ی ژماره( 5 ) 
کیشه‌ی قه له‌وی گرفتیکی جیهانییه 


منتدی كإقرأ الثقافي 


د. سفليم سدعيك زەنگنە لابب پفرهو ته ند روستییه کی باشتر 
فوناغی جواردم (دستپيك ( 


لهم قوناغه ده‌ستت به يرؤكرامهكهت کردووه و باوه‌رت 
به‌خوت بههيّزه که لهم گه‌شت و ململانییه سه‌رده‌که‌وی بویه 
وزه‌ی ده‌ستپیکردنت زفره‌و به‌ره‌و تأمانجه‌کانت که‌وتویته (sy‏ 


و هه‌ست بهيه کی له‌مانه ی خواره‌وه ده که‌ یت 


* من وا ده‌جولیمه‌وه و به به‌رده‌وام وهرزشم کردووه 
شیوهیه‌کی رد ێك و پێك له‌ماوه‌ی چوار هه‌فته‌ی رابردوودا . 
* 


من رۆژانه منوه و سه‌ورهم بهشيّوهيه کی رێكوپێك 

له‌ماوه‌ ی دوو ههفتهدى رایردوودا خواردوه. 

* من له‌ماوه‌ی دوو هه‌فته‌ی رابردوودا هيج جكهرهم 

نهكتشاوه . 

“مخ انا ما ردان ای ثاهه‌نگ x4)‏ لدوستم بے" 
من به‌یانیانی روزانی دوای yta aL‏ ھەلدەسىم بى 


50945( سهرم بێشێت. 


جى بكدم بو نهودى شیومی يانم بكؤرم 


شيّودى جهوتى زيانيان هيج هه‌لبژاردنیکی تريان نيه ده‌بی 


منتدى قرأ الثقافي 


د. سدليم سدعيد زه‌ننه eae‏ اه ها هه oon ane os‏ پهرهو نه‌ندروستییه کی باشتر 


we ght‏ زيانيان JL‏ و ئەمانەش پیویسیان 
بهكؤرانكارييه کی ریشه‌یی و خیرا هه‌یه بق نموونه ئەگەر 
هاتوو جكهرهكيّشيّك دووچاری نه‌خوشییه‌ك بووبی له 
ئەنجامى جگه‌ره‌کیشاندا به‌لام ثه‌وانی تر که هیّشتا دووچاری 
نه‌خوشی نه‌هاتوون ده‌توانن ده‌ست به گورانکاری بکه‌ن به 
wo ghd‏ قوناغ و پله‌ی بچووك. YS‏ ئەوەش که خهلكانيّك 
رؤثانه بو ماوه‌یه‌کی کوورت به‌پی ده‌پون يان تؤزيك خواردنی 
سه‌وزه زياد ده‌که‌ن يان واز له خواردنه‌وه‌ی دوا به‌رداخی ببره 
ده‌هتنن ده‌بی 0945 بزانن که نه‌مانه هه‌مووی ده‌ستکه‌وتی 
ته‌ندروستین. نهم شیوه‌یه‌ش سهره‌تای گورانکارییه‌کی 
چالاکه. به‌لام هاویشتنی هه‌نگاوی گه‌وره له‌سه‌ره‌تاوه 
هزکاری ثاسايين بق got‏ مروف بكهوئ و نسكۆ بێنێت و 
بگه‌پیته‌وه دواوه بق سەر شیوه‌ی ژیانی پیشووی هه‌رچه‌نده 
ده‌ست به‌چالاکی و وه‌رزشیش بکات بق جاريكى تر ئەمەش 


بى سوود دەبێت. 


* * * 


منتدی BY‏ $ الثقافي 


د. سیم سەعید زوتكقة م سسا .ب پفرهو ته‌ندروستییه‌ کی باشتر 


ومرزش و ته‌ندروستی 


منتدى إقوأ الثقافي 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه مه ماما سم مم رمام مم تسسات سمس بورهو أن تك روستییه کی باشتر 
من ده‌توانم چی بكدم ٩‏ 


کاتی تق ده‌ستت به يرؤكرامهكهت کرد نهنجامى باشی 
لى ده‌رده‌که‌وی و دهبيّته هوى بوونی ئه‌نجامیکی تر و 
ئەمەش خوی له خویدا نتاره‌زووت زياد ده‌کات eg p‏ 
به‌رده‌وام بى لەسەر پلانه‌که‌ت. ئەمانەش وات لئ ده‌که‌ن 
به‌رد ه‌وام بی له گورانکارییه کانت. دوبى تامانجه کانت 
رابگه‌یه‌نی, قسه لەگەل ده‌وروبه‌رت بکه‌ی ده‌رباره‌ی پلان و 
شنوه‌ی ژیانی نوێت و بۆچوونت و ئەمانەش ده‌بیته هوکاری 
پاراستن و به‌رده‌وام بوون له‌سه‌ر خوره‌وشت و شیوه‌ی ژیانی 
نوێت لەگەل ثه‌وانی تر. هه‌روه‌ها ئەمە ده‌بیته هی پالیشتی 
پلانەكەت بق ثه‌وه‌ی ياشكهزنهبيتهوه و خۆت بهشهرمهزار 
نه‌زانی بهرانبهر به هه‌وا و هه‌وه‌ستت له پیش خه‌لکانی تر, 
بق ثه‌وه‌ی پێت GHG‏ لاواز بوویت به‌رانبه‌ر به ده‌روون و 
تاره‌زووت یاخود oib‏ ویستی SUF‏ بووه. SLID‏ 
دیکه‌شه‌وه تهمه هانی هاوریکانت ده‌دات بق 56945( يارمهتيت 
بده‌ن و pds‏ خوره‌وشته‌ی حه‌زی لی ناکه‌ی ثه نجامی نەدەن 
له پیش تۆ نه‌وه‌ك کارت تیبکا و پاشگه‌زبیته‌وه له‌بریاره که ت 
به‌مه‌رجيك ثهم ھاوريێانەت چاکه‌و پالپشتی تویان بویت. 

منتدی إقرأ الثقافي 


د. سدليم Ailo) Jaca‏ ±±±كغغكككككك=غ ك ل 90 تةندكروستييهكى باشتر 


Gad apd‏ ھەردەم به‌خوت دابچیه‌وه و هه‌موو 
تیبینییه‌کانت له ده‌فته‌ریکی تایبه‌تی بنووسیه‌وه که چۆن 
UG‏ بووی و سه‌رکه‌وتنت وه‌ده‌ست هینا له پوژیکه‌وه بۆ 
روژیکی تر به‌مه‌ش بوت ده‌رده‌که‌وی چه‌ند کاری Sla‏ 


ثه نجام داوه 


ثاکاری باش و ومرزشی بەردەوام ددبيته هوی 
ته‌ندروستییه‌کی باش 


دەستپێکردن و راهاتن له‌سه‌ر جولانه‌وه‌ی سووك Awas‏ 
هی زیادبوونی توانای AU‏ و چووست و چالاك بوونی و 
به‌رده‌وام بوون stud‏ وه‌رزش GSI‏ دیاری کراودا. 
ده‌ستنیشانی ثهو رؤثانه بکه که مه‌شقی تیادا ثه‌نجام 
ده‌ده‌ی ئەمەش وات لیّد ه‌کات که پلانی ههفتانهت دابڕێژی و 
Goby dls‏ بکه‌ی بو مه‌شقکردن و هیچ شتیکی تر HIS‏ 
له خشته‌ت. ههرودها هاورپیانت ده‌بی ئهوه بزانن که نابی 
لهو GEIS.‏ سه‌رت لى Gow‏ و نه‌خشه‌ت لى تێك بدەن. 
ئەمەش یارمه‌تی 0945 ده‌دات که‌وا ویستت بە‌هێزبێت و 
به‌رده‌وام بيت له‌سه‌ر بریاره‌که‌ت. پاش ماوەیەك ئەم تاكاره 


منتدی قرا الثقاق 


د. سدلیم سه‌عید زه‌نگنه eee‏ ماما سىس سىت GOJAS‏ أنه نذ روستبيه کی باشتر 


ده‌بیته شیوه‌یه‌کی سروشتی له ژیانت, نه‌مه‌ش وات 
لیّده‌کات شیوه‌ی زيانى نویّت باشتر و خوشتر و چاکتر بیّت. 
چوونت بوسه‌رکار سووك ده‌بی و زياتر ده‌توانی کاریکه‌ی 


له‌به‌ر نه‌وه‌ی ساغله‌م د یی و زیاتر سه‌رنج دهد هی. 
پیویسته بير له‌مانه‌ی خواروه بکەیتەوە 


¬ زور له‌کاری پوژانه‌ت به‌وه‌رزش ثهنجام ده‌دریت وه‌کو 
گه‌سکدان 0 کارکردن له باخچه , به‌فر رامالین و...هند . 

۲- شیّوه مهشقيّك هه‌لبزیره که پێت خوشه و گونجاوه بوت. 
۳ وه‌رزشی سووك بۆ نموونه به‌پی رؤيشتن پیویسنتی به 
ناماده‌باشی نييه و ثه‌گه‌ری ييّكانى که‌مه. 

TE‏ وه‌رزش كردن به‌لای که‌مه‌وه هه‌فته‌ی سی چارر به‌لام 
باشةر Gly‏ رؤزانه بیّت به‌ریژه‌ی 30 ده‌قیقه. 

Lol ¬5‏ به‌تووندی د هستييّبكهيت ئەگەر نا زوو ده که‌ویت. 

6¬ جل و پیلاوی تایبه‌تی بق شیوه‌ی مه‌شق كردن 
ئامادەبكە, که گونجاو بێت لەگەل شیوازی مه‌شق کردنت. 
ئەگەر هاتوو سارديش بوو ياخود بارانيش بوو يان گه‌رمیش 

منتدى BY‏ | الثقاق 


7 
د. سهلیم diffe) Medw‏ دس م ا مد ممت GOJA‏ تەندروستىبەكى باشتر 


و به‌رگی گونجاوی هه‌بوو. مه‌شقه‌کانت هه‌مه‌جذر بکه و 
ئەمجۆرەش هه لبذیره كه لەگەل وه‌رزی سال دەگونجێت . 
۷- وه‌رزش کردنی ريك خه‌وتن باش ده‌کات و هیمنی 


دروست ده‌کات و خەم و په‌ژاره كەم ده‌کاته‌وه. 


منتدی VIB?‏ الثقاق 


nals 3‏ سفعيك زه‌نگنه امس ما اه ری احا سا eee‏ ساب ساب غ به‌رمو ته‌ندروستییه کی باشتر 


خواردنى تازه و به سوود 


ويُندى ژماری ( ۲۷ ) 
نانی جو سوودى گه لك زياتره له نانی گه‌نم 


واچاکه واز لهو خوارده‌مه‌نیانه بټنین که به‌های 
خواردمه‌نیان که‌مه یاخود شه‌کر و Ger‏ و چه‌وریان زۆر 
alas‏ یاخود تاووزه كەم دەدەن به‌له‌ش. ه‌لته‌رنالتیقی زۆر 
چاك بو قه‌یماغ و پیتزا و خواردنه‌وه هه‌ن. خواردنه‌وه‌ی بی 


شه‌کر بخق وه‌کو كؤكا و بیبسی لایت ( (light‏ واته سووك 


منتدی BB‏ | الثقاق 


د. سهلیم سدعيد زه‌نگنه eee erect‏ ىسى GOJA‏ ته ند روستییه کی باشتر 


( بی شه‌کر). 

خواردنى شيرينى و سویری و چه‌وری كهمبكهوه چونکه 
oy‏ سويدييهكان دەڵێن ههموو شتیکی خۆش زهرهرى ههيه 
و پێیان ده‌گوتری جهكه کوکوژه‌کان ههروهكو باسمان كرد. 


خواردهمهنى نه‌کولاو بههاى خوارده‌مه‌نیان زیاتره و 


هه‌رزانترن. 


وینه‌ی ژماره (YA)‏ 
سه‌وزه و میوه‌ی تازه سوودیکی زوریان هديه بۈلەش 


منتدی اقرا الثقاق 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه پب-ب-سسس++س«««د«دس«پ««۰۷۰۰۰ت(۳۳ باشتر 


که مخؤرى به‌رده‌وام خور به 


پەنديك ىكوردييه بيويسنه جييه جیی بكديل 


وینه‌ی ژماره (۲۹) 
بيويسته که مخوری به‌رده‌وام خوربین 


باشتر Gly‏ زووتر به‌لام به‌ریژه‌یه‌کی که‌متر ژه‌می خوراکی 
بخویت لهوه‌ی دره‌نگ دره‌نگ و ژه‌می قوورس بخویت. 
ثه‌مه‌ش وا له ریژه‌ی شه‌کر له خوش ده‌کات که له ثاستتکی 
رێك و پێك دا بێت و برسیت نه‌بی یاخود بی هئز نه‌بی له‌به‌ر 


برسیه‌تی, تویژینه‌وه‌ش له‌مباره‌یه‌وه ده‌ریخستووه که 


منتدی قرا الثقاق 


د. سەلیم سیگ iO)‏ ست سس سس پفرهو تفندروستییه‌کی باشتر 


تهوانهدى روزانه ,5053 شهكر له خوینیان له ناستیکی رێك و 
پێك Gls‏ ثهوانه بهرههميان باشتره. روژانه سى ژه‌می 
سهره‌کی بخۆ به‌لام لەگەل ئەوەش3 تا ۳ نیوانه ژه‌میش 
بخق, ده‌بی نه‌وه‌ش بزانی له‌هه‌موو ژەم و نیوه ژه‌مه‌کان كەم 
بخۆی و بير له حه‌سانه‌وه‌ی خۆت بکه‌یه‌وه. 

هۆشيار به واز له هیچ ژه‌میکت نههيّنى. سهوزه و مێوه زۆر 


بخق؟ 


منتدی قا الثقاق 


ق سدليم Jacas‏ زونكنه ا 1 1 1 1 7 روستییه کی باشتر 


واز له جگەرەکێشان بهینه 


وینه‌ی ژماره ( ۲۰ ) 
جگه‌ره‌کیشان و دووكه لى جکه‌ره ژههری کوشندهن 


منتدی اقا الثقاق 


د. atw‏ سەعهد Ajaj‏ ممم سید ددم بەرەو تەندروستیبە کی باشتر 


کەی وازت له جكهرهكيّشان Lika‏ ده‌توانی پلاسته‌ری 
نيكؤتين بهكاريهيّنيت ئەگەر هاتوو هه‌ستت 5 کرد 
كه پێویستیت به‌جگه‌ره‌کیشان ههيه ياخود ئارەزووت 
چووه جگه‌ره‌کیشان. باشتر Gly‏ به‌رده‌وام بى له‌سه‌ر 
پلاسته‌ر یاخود بنیشتی نيكؤتين بجووی بق نه‌وه‌ی 
هه‌ست به ناره‌حه‌تی و دلته‌نگی CSG‏ و دله‌کوتی و 
سەرئێشه نه‌تگری له‌کاتی وازهیّنان له جگه‌ره‌کیشان. 
خوارده‌مه‌نی به‌شیوه‌یه‌کی جوان و رێك و پێك 
بخۆ, زور پیویسنیت به خواردنی میّوه ههيه. 
خواردنه‌وه به شيّوهيهكى ريك و پێك بخوره‌وه و دهبى 
ئاو له نيوان هه‌موو ژه‌مه‌کان و نیو ژه‌مه‌خوراکییه‌کان 
بخؤيتهوه. به‌رده‌وام به له‌سه‌ر sleds‏ سه‌رهوه 
چونکه ثهمانه ئاکامی پوزه‌تیقیان oda‏ لهسهر تق. 
جولانه‌وه زۆر چاکه بۆ ته‌ندروستیت. چاکتر daly‏ 
روژانه له‌کاتی کار و چوونه بازارڕ و وه‌رزشکردن 


Sib,‏ پلاستیکی بچووکی تایبه‌تت پئ بێت که 


منتدی #إقرأ الثقافي 


د. paw‏ سدعيد زه‌نگنه من مهاه مادام امات مدن اماه مام سى سس پگ رهو ته ند روستییه کی باشتر 


Gan‏ له ناو و بهبهردهوامى بیخویته‌وه. لهوانهيه 
ئەوەش شتیکی سهير بیّت له ناو كؤمهلكهى dah‏ 
هه‌رچه‌نده ولأتى ئێمه زور كهرمتره له ئه‌وروپا به‌لام 
له‌وی خهلكى هه‌موو کاتی ئاو ده‌خونه‌وه له بازار, 
لەسەر كار, لهكاتى وانه خویندن. لهكؤمهلكاى ئێمەش 
ئەگەر بیتوو ده‌ستی پیبکه‌ین ئهوا os‏ شتیکی 


ئاسايى دوای چه‌ند ساليّكى تر بۆ نه‌وه‌ی داهاتوومان. 


وبندى ژماره ( ۲۱ ) 
ومرزش و زور ناو خواردنه‌وه خانه‌کانی لدش چالاك ده‌که‌نه‌وه 
منتدی قرأ الثقاق 


د. paw‏ سدعيد زه‌نگنه ماما خم م ما مانا اماما مزح ماج سا مام ماما ماماد مامات اما ماماد پر 90 هند روستییه کی باشتر 


مەی خواردنه‌وه كەم بکه‌ردوه 


له‌وانه‌یه گورانکاری تاکاره‌کانت و (so gud‏ زیانت زه حمه‌ت 
بى" به‌لام شتیکی مهحال نیه. ثه‌گه‌ر بێتو مرو ھەر جاره‌ی 
هه‌نگاویکی گونجاو ثه‌نجام بدات. (Sods side‏ گونجاو و 
سووك به‌شیوه‌یه‌کی راسته‌وخق تیچووی گشتی كهم 
ده‌کاته‌وه. واز له خواردنه‌وه‌ی کهول بهینه له SEE‏ ناسایی 
و كاتى کار کردن, با ھەردەم gth‏ دووهه‌مت ناو و 
خواردنه‌وه‌ی تر بێت, USI‏ هاوریکانت له شوینی 
خواردنه‌وه کزمه‌به‌وه. نهو هاورییانه ببینه که ل‌گه‌لیان 
ناخویته‌وه. خۆت فیربکه هه‌ست به‌وه بکه‌ی که به‌خوت 
داده‌چیه‌وه Soy‏ چاودێرێك و به‌ئه‌سپایی پله‌کان جیبه‌جی 
ده‌که‌ی. بلی نا... له‌ماله‌وه ده‌رمه‌چوو ئەگەر هه‌ستت به 
لاوازی کرد یاخود بینیت پروژگرامه‌که‌ت کارت تتّدهدكات و 
تامه‌زروی خواردنه‌وه بوویت چونکه مانه‌وه‌ت به‌ته‌نیا وات 
لیده‌کات زال بيت به‌سه‌ر ویستی خواردنه‌وه‌ت به‌لام 
ده‌رچوونت له‌وانه‌یه وات لیّبکات لاواز بيت و پاشگه‌زبیته‌وه و 
ده‌ست به‌خواردنه‌وه بکه‌یت. له‌وانه‌شه هه‌قالْیکت ببینی و 
هانی خواردنه‌وه‌ت Sly‏ ثهو GIS‏ لهوانهيه لاوازبیت به‌رانبه‌ر 


به ثاره‌زووت و هاوڕێكەت. 


منتدی قرأ الثقافي 


د. سفليم سدعيك Gia;‏ سسا سس ده shy‏ 90 قەند روستییه‌کی باشتر 
قؤناغى پینجهم ( بهردموام بوون) 


نیستا گورانکاری له شیوه‌ی ژیانت ده‌ستی پیکردووه تا 
Cin‏ خورهوشتيّك و پوتينيك له ژیانت به‌لام نهمه هيّشتا 
پیویستی به‌وه ههيه که دووربکه‌ویه‌وه لهو حاله‌تانه‌ی 
مه‌ترسی oba‏ ههيه وات ليّبكات پاشگه‌زبیه‌وه و 
بگه‌پیه‌وه سەر شیوه‌ی ژیانی پێشووت. بير له‌وه بکه‌وه چ 
حاله‌تيك ئێستا زه‌حمه‌ته بۆت, گه‌رانه‌وه يان به‌رده‌وام بوون 
له‌سه‌ر شيّودى ژیانی نوێت. حون ده‌توانی خۆت ناماده‌بکه‌ی 
بو قؤوستنهودى نهو حاله‌ته‌ی به‌باشی ده‌زانی. ده‌توانی 
په‌یووه‌ندی به‌هوبه‌ی ته‌ندروستی گشتی یاخود پسپزپی 
ته‌ندروستی بکه‌یت له فه‌رمانگه‌ی ته‌ندروسنی یاخود کولیژی 
پزیشکی ئەگەر زانیت پیویستیت به یارمه‌تی هه‌یه . 

ئەگەر هاتوو جاريك گه‌رایه‌وه سەر خه‌سله‌تی پیشووت 
همه شتیکی ناساییه. به‌لام هوه پیویستی به‌وه هه‌یه که‌وا 
به‌رده‌وام نه‌بیت له‌سه‌ر نهم گه‌رانه‌وه‌ت تا پاشگەز نه‌بیته‌وه. 
بير له شیوه‌ی ژیانی نوێت بکه‌وه, بير له ته‌ندروستی خۆت 


بكهوه, ئێستا رور هه‌ست به له ش ساغی ده‌که‌یت . 


منتدى إقزأ الثقافي 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه كغغغ nnn‏ ی ماد امم مامت بهكره9 تند روسنییه کی باشتر 


تو کاریکی مه‌زنت ئه نجام داوه 


د. سفليم سه‌عید Aio‏ تسم نا مام مد )70 90 ته ند روستییه کی باشتر 


كزرانى شیوه‌ی زيانت كاريّكى پر له نيكهرانيه و 
پیویستی بهويستيّكى ` كهوره ههيه و پیویستی به‌کیّشه 
وهینانه‌وه‌ی به‌لگه ههيه لەگەل دهروونى خوت. ييرؤزت بیّت 
تۆ ئێستا Sol,‏ درێژت بریووه. له‌وانه‌یه ئێستا هه‌ست 
به‌وه بکه‌یت و لهو باوه‌ره دابیت که ریگاکه له‌وه تاسانتر بوو 
كه بيرت لی ده‌کرد هوه. گۆڕانكارى و به‌رد ه‌وام يوون لەسەر 
خوره‌وشتی نوی و وازهیّنان له‌خوره‌وشتی کون بیویستی به 
یارمه‌تی به‌رده‌وام Oda‏ بوماوه‌یه‌کی درێژ له داهاتوودا. 
ثه‌گه‌ر هاتوو ته‌ندروستیت باش بوو ئه‌وا ژیانت ناخؤشتر 
نابێت Slo‏ به پیچه‌وانه‌وه خوشی ژیان له ته‌ندروستی 
دایه , هه‌روه‌کو دەڵێن ته‌ندروستی gal‏ سهره به‌لام ته‌نها 
نه‌خوشه‌کان هه‌ستی پئ ده‌که‌ن. کەی تۆ نهم ڕێگایە دوور و 
درێژەت برى تق له هه‌موو كەس زیاتر هه‌ست به ناکار و 
روتینی ئێستات ده‌که‌یت. نه‌مه‌ش وات لیّده‌کات بير له‌وه 
بکه‌ینه‌وه که GIS‏ ئه‌وه هاتووه سیستمی نوی ی زیانت 
دابپیژی و له‌سه‌ری برقیت. پرکردنی ژیانت به هیوا وات 
sil‏ ه کات هه‌ست به‌خوشی بکه‌یت و ئەمەت ببرده‌خانه‌وه که 
تق گورانکاری له ژیانت ړووی داوه و گه‌یشتوویته حاله‌تی 
نویی ئێستات. دوای وازهینان له جگه‌ره‌کیشان یاخود مەی 
خواردنه‌وه ههول بده بچی بق سهیران بق ناو Ge‏ و 
شاخه‌کانی کوردستان بق نموونه AGES‏ بق شه‌قلاوه و 


سه‌رسه‌نگ و جوندیان و...هتد. یاخود ببه به‌ثه‌ندام له 


منتدی إقرأ الثقافي 


® سهلیم سه‌عید زه‌نکنه ىسە ممما مت مامت حدمت eosin‏ ماما ماس سا ساسا كر J RIES GO‏ سقتییث کی باشتر 


isa‏ له GL‏ وه‌رزشییه‌کان و جله تازه و جوانه‌کانی مەشق 
كردنت بهكار بهيّنه. 

پیشکه‌وتن پیشکه‌ونیکی تر دینیته اراوه, تق کاریکی زر 
مه‌زنت ثه‌نجامداوه. dod’‏ قەت له ياد مه‌که !. 


منتدی Í By‏ الثقاق 


ˆ 


د. سظيم سه‌عید زەنگلە الس سا ست )90,78 ته‌ندروستییه‌کی باشتر 


ئێستا oy GIS‏ هاتووه ده‌رباره‌ی دوارۆژ و ناینده‌ی 
خۆت بنووسى. چی بوو وای لیکردی لهم رێگا دوور و درێژه 
سهركهوى؟ كامه کوسپ له هه‌موویان گرانتر بوو بق S098‏ 
Ub‏ بى به‌سه‌ری؟ gh LE‏ کوسپانه‌ی که بيرت لئ 
كردبوونهوه هاتنه رێگات ياخود چه‌ند کوسپ و ته‌گه‌ره‌یه‌کی 
تر هاتنه پێشت كهوا P‏ بيرت لی نه‌کردبوونه‌وه؟ ئێستا 
بيويسته ثامانجتكى نوی بق خۆت دابریژی بق نه‌وه‌ی 
جاریکی تر نهكهوى و متمانەت به ده‌روون و ويستى خۆت 
هه‌بیّت كه زور تووند و بههيّز بوون لهم ڕێگا سه‌خته‌دا و 
دهبى باشی و خراپی شيودى زيانى نوێت بزانی و داکوکی لئ 
بکه‌یت لەگەل ده‌وروبه‌رت به به‌لگه و زانیاری نوی, هانیان 
Cow‏ بق Coy‏ ثهوانيش بتوانن Soy‏ تق به‌هیزین به 
تایبه‌تی هاورتکانت بق نهودى واز له شیّوه‌ی چه‌وتی ژیانیان 
بهینن و بهرهو زيانيكى ته‌ندروست بکه‌ونه ړئ ن‌وه‌ك 
خوانه خواسته ثهوان تق په‌شیمان بکه‌نه‌وه يان خوره‌وشتی 


نه‌وان کارت تى بکا و پاشگه‌ز ببیه‌وه. 


منتدی قرأ الثقافي 


د. سهلیم سدعيد زه‌نگنه اماما ما هات فاه ما et ae‏ وذ هاه اما ما غا هن ىسى dy‏ 90 تدندروستبيهكى باشتر 


شەم (كدراندوه ) 


È 
$. 
bi 


زور كەس Sb‏ 094 سەر شیوه‌ی زيانى پیشوویان 
به‌لام مهترسيش زوره لهكاتى گورانی شيّودى ژیان. 
له‌وانه‌به نه‌مه Sag‏ وانه‌یه‌ك بێت که وات لینده‌کات 
حالهته مه‌ترسیداره‌کان بدؤزيهوه و پلانێك دابڕێژی بق 
نه‌وه‌ی نهم حاله‌ته مه‌ترسیدارانه بقوزیه‌وه و 
دووربکه‌ویه‌وه له گه‌رانه‌وه بق شنوه‌ی ژیانی پیشووت 
له داهاتوودا. بير له رابردوو بکه‌وه بۆچى تق ویستت 
گورانکاری له ژیانت بکه‌ی و ده‌ستکه‌وته‌کانت چى 
بوون. ئەمەش وات لیده‌کات کول نه‌ده‌یت به 
گه‌رانه‌وه‌یه‌ك: و به‌لکو ثهمه فێر بوون و زانیاریت 
زیادده‌کات ده‌رباره‌ی که‌ند و کوسپه‌کان, بگه‌ریوه بق 
خوره‌وشتی نوێت و خۆت رزگار بکه لهم که‌وتنه. 


وابزانه ثئه‌مه که‌وتن نه‌بوو به‌لکو كؤسييّك بوو له‌سه‌ر 


منتدی Bb‏ الثقافي 


د سەلیم سدعيد زه‌نگنه creer eens seen eee‏ ماما )90.70 أله تل روستبية کی باشتر 


وێنەی ژماره (YY)‏ 
وريابه و, بەر له كار له‌کارترازان بگه‌ریوه 


منتدی IB‏ الثقاق 


د. palin‏ سدعيد زه‌نگنه عام امام مامت اس مان سسس بس سسس gody‏ ته ند روستییه کی باشتر 


خۆت مه‌ده ب‌ده‌سته‌وه به‌لکو له چه‌وته‌کانت 
فیّربه نه‌گه‌ر هاتوو ئێوه بهكؤمهل لەگەل چه‌ند هاورییه‌ك نهم 
بریاره‌تان دابوو بق گورانی شیوه‌ی زیانتان هه‌ولی 09% 
بده‌ن که WSO‏ ببینن و کوببنه‌وه و باسی که‌ند و کوسپه‌کان 
وکه‌وتنه‌کان بکه‌ن و ده‌توانن له ههلهى ASG‏ فیربن, چونکه 
مروفی عاقل له ههلهو چه‌وتی خه‌لکی فێر ده‌بی به‌لام مروفی 
ماندوو له هه‌له‌و چه‌وتی خوی فێر ده‌بی بؤيه ریگاکه‌ی دوور 
و سه‌ختتره. به‌رده‌وام به له‌سه‌ر خوره‌وشته چاکه نویکانت. 
له‌وانه‌یه Co gud‏ ژیانی نوێت وات SIS‏ هه‌ست به خوشی و 
نرخی ژیانت بکه‌ی ئەمەش به‌چاکه ده‌شکیته‌وه سەر له‌شت 
و هه‌ست به ته‌ندروستی ده‌که‌ی. aida‏ جار لهوانهيه 
هه‌ست به‌لاوازی بکه‌یت ده‌رباره‌ی به‌هیزکردنی ویستت لەگەل 
خوره‌وشتی خراپ. CS‏ هه‌ستت به تامه‌زرویی کرد بق 
کیّشانی جگه See‏ يان خواردنه‌وه‌ی Se‏ ياخود خواردنی 
پارچه‌یه‌ك له شبرینی باشتر aly‏ پیاسه‌یه‌کی خيّرا و بق 
ماوه‌یه‌کی کوورت بکه‌ی یاخود بق ماوه‌یه‌کی کوورت راکردن 
و وه‌رزش بکه‌ی له جیاتی soy‏ جگه‌ره, مەی یاخود 


منتدی قرأ الثقافي 


د. سەلیم سه‌عید Mie}‏ ا هرمو ته ند روستییه کی باشتر 


بەشى سییهم 
ثيانى ته ندروست 


منتدى (قرأ الثقافي 


منتدی اقراً الثقاق 


د. سهلیم سدعيد زه‌نکنه سسس سسس بش ره ته تل روستییه کی باشتر 
ژیانی ته‌ندروست 


ته ندروستی به‌شیوه‌یه کی راسته‌وخق په‌یووه‌سته به استى 
روشنببریی و داهاتی ثابووری ھەر کزمه‌لگه‌یه‌ك, نه‌گه‌ر هاتوو 
لایه‌نی ثابووری و ناستی پوشنبیریی كۆمەلگە به‌هیزبیت ئه‌وا 
ژیانیکی ته‌ندروست و باش بو تاکه‌کانی کومه‌ل دابین ده‌کری 
به‌لام پیچه‌وانهش راسته, ژیانی ته‌ندروست دەبێته هوی 
دروست بوون و چاك کردنی لایه‌نی ثابووری و به‌هیزکردنی 
ناستی روشنبیریی کومه‌ل ئەمەش به شیوه‌یه‌کی راسته‌وخق 
له ژیانی تاکه‌کانی UES‏ ده‌رده‌که‌وی. بؤيه وازهینان یاخود 
که‌مته‌رخه‌میی به‌رانبه‌ر به ھەر يهكيّك لهو سی خالانه ده‌بیته 
هی لاوازی خاله‌کانی تر. بویه ده‌بی بایه‌خدان به ئاستى 
روشنبیریی و لایه‌نی ئابوورى و شیوه ژیانی ته‌ندروست بۆ 
کزمه‌لگه له به‌رژه وه‌ندییه بالاکانی حکومهت بێت و به 
ئامانجى سه‌ره‌کی دابنێت ثه‌مه‌ش له )5483( دروستکردنی 
قوتابخانه‌ی ته‌ندروست و زانکوی ته‌ندروست و کزمه‌لگه‌ی 
ته‌ندروست که به‌هوی چاودیری به‌رده‌وام و تویژینهوه‌ی 


زانستییانه بق ثيانى پقژانهی كۆمه‌ل بكرت و 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سهليم سه‌عید زوتئكقة مدمه لس سد ند بكرمو ته‌ندروستییه کی باشتر 


به‌دواداچوونه‌وه‌ی نویترین زاتيارى تهندروستى له جيهاندا 
ثه‌ویش به GUL‏ يسيورى لێهاتوو له بواره جياجياكانى 
ته‌ندروستی ههرودها به چاودێری و دروستكردنى ده‌زگای 
تايبەتمەندى حکومی بق ييّشكه شكردنى تازهترين زانيارى ˆ 
لەم بواره‌دا بهلأم لهههمان كاتدا ده‌بی باليشتى و يارمهتى 
دهزكاكانى كهرتى تايبهت و رتكخراوهكانى كؤمهلكهى 
مهدهنى ( (NGO‏ بكريْت بق نه‌وه‌ی بین به سه‌رچاوه‌یه‌کی 
راسته‌وخق بق تێگەیشتن له كيّشه كانى JUF‏ و ههرودها بق 
بلاوکردنهوه‌ی زانيارييهكان بهشيّوهيهكى زانستييانه و 
مودیرن. ده‌بی دهولهت هه‌موو دەزگاكانى راكهياندن و 
ڕێكخراو و سه‌ندیکا و هه‌موو دامه‌زراوه حکومییه‌کان تاراسته 
بکات بق به‌رزکردنه‌وه‌ی دروشمی ته‌ندروستی بۆ هه‌مووان و 
ته‌ندروستی له هه‌موو بواره‌کانی ژیاندا, به‌لام ئەمانەش dh‏ 
تاکه‌کانی کومهل فه‌رامزش ناکات که ههرددم بهريرسن 
به‌رانبهر به ته‌ندروستی خودی خویان و خيّزان و 
ده‌وروبه‌ریان. Ae‏ به به‌رده‌وام ده‌بی چاودیری ژیانی خی 


بکات و به‌خوی دابچیته‌وه و لەگەل تازه‌ترین زانیاری لهم 


منتدی B42‏ 1 الثقاق 


د. adus‏ سدعيد زه‌نگنه سىس ىسىب بكر هو أنه تك روستبيه کی باشتر 


بوارانه‌دا بروات. ده‌بی مرو خوی به‌هره‌مه‌ند بكات له ڕێی 
ده‌زگاکانی راگه‌یاندنی بینراو و بیستراو و نووسراو و تۆڕى 

جیهانیی ثينتهرنيّت. ئێمه ده‌مانه‌وی تهوهتان بخه‌ینهوه ياد 
که ده‌بی مروة له هه‌موو کار و کردار و جولانه‌وه‌کانی ژیانی 
lub Gobi‏ خی ته‌ندروستی ھەردەم له‌به‌رچاو بێت و 
ده‌بی ئەوەش به نه‌رکیکی ثايينى و نه‌ته‌وه‌یی و مروفایه‌تی 
بزاتێت و هه‌موو رینماییه ته‌ندروستییه‌کان له خواردن و 
جولانه‌وه و پێكھێنانی خێزان و په‌روه‌رده‌کردنی مندالان و 
دروستکردنی خانوو و به‌یووه‌ندییه‌کانی لەگەل که‌سانی تر 
ره‌چاو بكات Gh‏ مرؤشى ته‌ندروست ده‌بی کاتیکی زور بق 
وه‌رزش دابنێت و نابی قهلهو بێت نابی جگه‌ره کیش بیّت يان 
مەی بخواته‌وه هه‌روه‌ها دەب خواردنی به‌گویره‌ی تازه‌ترین 
dy lads,‏ ته‌ندروستییه‌کان بیّت و نابی ریگه به كهسيّك بدات 
له مالی ياله پیش مندالّه‌کانی جگه‌ره‌بکیشی ده‌بی 
مندالهكانى له‌سهر رێنمایيیه ته‌ندروستییه‌کان ڕابھێنێت و 
به‌به‌رده‌وام به ته‌ندروستی مندالهكانى دابجیته‌وه نابی 
“€ ˆ` کی ی نه کی کات اسر ج ای 


۰ a wh 5 afewes ve - eae 
ته‌ندروستی خوی و خێزانەکەی بؤيه نیمه لهم به‌شه‌دا چه‌ند‎ 


منتدی BB‏ 1 الثقافي 


د paw‏ سه‌عید زه‌نگنه ‏ س enn‏ اهام اماما سما ماسم ما ماما مان ى مام اما تەن ت نك روستییه کی باشتر 


رینماییه‌ کی ترى تهندروس تى بهرانيهر به خواردهمهتى 


دهخهينهروو 
فه‌رهه‌نگی خواردەمەنى تهندروستى 


فهرههنكى خواردهمهنى که کومه‌له‌ی شيّريهنجهى 

(American cancer society) SLi‏ و په‌یمانگه‌ی 
شيّريه نجهدى نيشتمانى National cancer Institute)‏ ) 
له ئەمريكا ده‌ریانکردووه و تيايدا هانى ayd‏ دەدەن كهوا 
شيّوازى خواردنمان ته‌ندروست بێت و شيّودى ژیانمان بكؤرين 
بق شیوه‌یه‌کی ته‌ندروست. نهم فه‌رهه‌نگه ش بریتییه له : 
¬ رؤثى له ھەر ph‏ جؤره خوارده‌مه‌نی ( گوشت, 
شبره‌مه‌نی , دانه‌ویلّه , سه‌وزه و میوه) بخق. 
؟¬ چه‌وری له خواردنه‌کانت كەم بکه‌وه بق که‌متر له 30-35/ 
له تاووزه‌ی ته‌واوی رؤذانهت. 

¬ رؤزانه ° جار یاخود زیاتر سه‌وزه و میوه‌ی تازه بخق به‌لام 
ده‌بی ثه‌وه بزانی که نه‌کولاو باشتره له کولاو. 
4¬ گوشتی سوور (مەڕ و بزن و ره‌شه‌ولاخ) كەم بخق له‌جیاتی 
ئەوەش ده‌توانی گوشتی مريشك و ماسی بخؤى به‌لام ده‌بی 


پێست و چه‌رمه‌که‌یان فرٍی بده‌ی. 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سهلیم سه‌عید زه‌نگنه دسسسسسسسسسسسسسسسسآس 


٥‏ زیاتر ئهو خواردنانه بخق که ریشالیان تيّدايه وه کو دانهويّله 
وسه‌وزه و میوه (روژانه به‌ریژه‌ی 30-30 كرام ). 
6¬ دووربکه‌وه له نه‌خوشی قهله‌وی. 
7¬ خواردنی سویری برژاو و سوورکراوه pS‏ بکه‌وه. 
7-۸ خواردنه‌وه‌ی مه‌ی که‌م بکه‌وه. 
9¬ روزانه SIL‏ فیزیایی Ob‏ وه‌رزش به‌شیوه‌یه‌کی رێك 
ثه نجام بد ه. 
0¬ جگه‌ره مه‌کیشه. 

زیادکرنی خواردنی ریشاله‌کان بۆ ۳۰ گرام له روزیکدا 
ته‌نها مه‌ترسی نه‌خوشی شیریه‌نجه‌ی قۆلۆن كەم ناکه‌نه‌وه 
بهلكو ريّذهدى چه‌وری (کولیسترول) له خوێن و به‌رگری لەش بق 
ئینسولین و فشاری خويّن و مه‌ترسی تووش بوون به 
نه‌خزشییه‌کانی Us‏ و نه‌خوشییه پاکه‌کانی Benign‏ 
کوئه‌ندامی هه‌رس (قه‌بزی و ههلجوونى قۆلۆن (IBS‏ كەم 


ده‌کاته وه . 


منتدی VBE‏ الثقافي 


د. سه‌لیم سه‌عید Aio)‏ ده سام مما م ممم ددم 907d)‏ ته ندروستییه کی باشت 


وینه‌ی ژماره( (YY‏ 
نموونەيەك له خوارده‌مه‌نی به‌سوود 


منتدی VB]‏ الثقافي 


د. سدلیم سه‌عید Ao)‏ سس سس سب )90,78 هند روستییه کی باشتر 
سهرچاوه‌کانی توخمه خزراکییه 


کاربوهیدرات, چه‌وری, ریشاله‌کان ) 


6¬ يرؤتين: 
® تک 
ك 


خشتدى ژماره (۱) 


سه‌رچاوه‌کانی پروتین 


منتدی 1847 الثقاق 


زگ سید پفرهو تەندروستییه کی باشتر 
د. سدليم سدعيد nee aloj‏ م اماما سسس ۳ 


< 


اك مك 


خشتدى ژماره (۲) 
سه‌رچاوه‌کانی کاربوهیدرات 


منتدی VBS‏ الثقاق 


د. سفلیم سه‌عید زه‌نگنه erences‏ سم ست بەرمو ته‌نذروستییه کی باشتر 


۳ سب چه‌وری: 
ae‏ 


زه‌ردئنه‌ی هیلکه 


| ام ام مها معا اما 


خشنه‌ی ژماره (۳) 


سه‌رچاوه‌کانی چه‌وری 


منتدی BP‏ | الثقاق 


5 سەلىم سه‌عید زه‌نگنه nee‏ مامت ماس مس م مام ماما ماما مب میات بط meu‏ لك هو أثق فل ر وستییه کی باشتر 


ااا ا 
اك ك 
parte £‏ 
خشتدى ژماره )£( 
سه‌رچاوه‌کانی ریشاله‌کان 


منتدی Jyp‏ الثقافي 


د. phus‏ سه‌عید iGO;‏ مت م سب پذرهو ته ندروستییه کی باشتر 


به‌رزترین كيّشى له‌شی ناسایی مروذ به گویره‌ی دریژی 


ك وى 


خشتدى ژماره )0( 
به‌رزترین ریژه‌ی قه له‌وی كدوران به‌گویره‌ی دریژی 


منتدی BV‏ \ الثقاق 


د. سهليم سذعيك Ao)‏ ددم م سب پفروو ته‌ندروستییه کی باشتر 


هیوای سه‌رکه‌وتنت بو ده‌خوازین 


تق ئێستا Sabo‏ زورت له ریگا بریووه ھەر بهشيّك له 
قۆناغێك ده‌ستکه‌وتیکی ته‌ندروستی GI‏ به‌لام Lih‏ 

زور له‌قوناغيك به‌یه‌که‌وه ته‌ندروستییه‌کی باشتر plas‏ 
دەدەن ئەمانەش هه‌مووی ده‌سنکه‌وت و سامان و 


ee vay 3‏ ع - vy‏ دپ ev»‏ 5 9 
باشه روزی رووناك و باشتره بو خۆت و خێزان و ولاتەكەت. 


منتدى BP‏ 1 الثقاق 


د. سدليم سه‌عید زەتگنە سس سىس سسا پهرمو ته‌نذروستییه‌کی باشتر 
سهرجاومكان : 


l- Apotekets Råd om vägen Till Bättre Hälsa, 
Sweden. 2004. 

2- Apotekets Råd om Diabetes. Sweden. 2004 

3- JP Joad, smoking and paediatric respiratory 
health. Clin chest med. 2000; 21: 37-46. 

4- Internation Diabetes Federation. Diabetes Atlas. 
Second Edition. 2003. 

5- Saleem S. Qader, Dietary Fiber and Colorectal 
Cancer, MPH thesis Malmö, Sweden. 2004. 

6- Saleem S. Qader, Nitric Oxide Syhthase in 
Pancreatic Islets During Trauma and Parenteral 
Feeding. PhD Thesis, Lund, Sweden. 2004. 

7- Saleem S. Qader. Second Hand Smoke & Kids' 
Health. Lund, Sweden. 2003. 

B- Saleem S. Qader. Jonghee Kim and Gloria 
Bernard. Obesity And Sick- Leave: A study In 
Sweden And Chile. Lund, Sweden. 2003. 

9- Stanton Glantz, Tobacco Biology and politics, 
Health Edco, 1994, 

8-11. 
10- US Surgeon Generals' Report, 1988. 
11- US Surgeon Generals’ Report, 1990. 


VY‏ - حسانة قمورية البعليكي. موسوعة المعلومات العامة. دارالعلم 


للملاین. .بيروت, لبنان. ۱۹۹۳ 


منتدی إقرأ الثقافي 


د. سفلیم سه‌عید Aio)‏ سم نسدد yh)‏ 90 ته‌ندروستییه کی باشتر 
سوپاسنامه 

* سوپاسی به‌رئوبه‌ر و کارمه‌ندانی چاپخانه‌ی مناره ده‌که‌م 

بق هاوكاريكردنيان له كاتى له چاپدانى حايى دووه می ندم 


يهرتووكه . 


* سوياسى 556 ساريه سهعيد دهكهم بق هاوكارى کردنی 


له‌کاتی نووسینه‌وهی ئەم په‌رتووکه . 


* سوپاسی هه‌موو نهو که‌سانه ده‌که‌م به تایبه‌تی ئەندامانى 
خيّزانهكهم كه یارمه‌تیان داوم بۆ به‌چاپ گه‌یاندنی نهم 


به‌رتووکه . 


منتدی لا الثقاق 


د. سدليم سەعيد Ao)‏ سمدم سا لسن gog‏ ند روستییه کی باشتر 


تاومرؤك 


Sek | 


پیّشه‌کی چاپی دووهم 
eee‏ 
بهرهو ته‌ندروستییه‌کی باشتر 

— به چ ده‌ست پیّده‌کات 


pe [een sare 


PE a 
ىى‎ o lil 
ائامادەيى)‎ ) oe ناغى‎ ji 
wo n 
i a 


چون o‏ كار ده‌که‌نه سەر تهندروستيت له 
ماوه‌یه‌کی دریزخایه‌ندا؟ 
نه‌خشییه‌کانی Jo‏ و ده‌ماره‌کانی خوێن ra‏ 
li 1‏ تدك 
ك مك E‏ 
ke‏ شاه = 
یم wE‏ 


منتدی VIBE‏ الثقاق 


د. سعليم ممه‌عید AiD‏ سس ا لس .| بەرەو قه‌تذروعتبیه کی باشتر 


قوناغی سيّيهم ( ئامادەباشى) 


` كاركردن بو ثهتجاميتكى راست سهره‌تایه‌کی ناسان بق 
نه نجامتكى. سهركهوبوو 


هه‌لویستی كؤمهل بهرانبهر به جگەرەکێش 
ئامۆژگارىيەك 


د. سهليم سه‌عید Ao‏ ده دا سس يي ميم سد يسيب )9074 تند روستییه کی باشتر 


قۇناغى جوازت ون | 96 | 
چی بكهم بق ئەوەی شيّوهى ئیانم بگۆڕم SS‏ 
من ده‌توانم s>‏ بكهم؟ 


ثاکاری باش و وه‌رزشی به‌رده‌وام دهبيّتههؤى ته‌ندروستییه‌کی باش 


پنویسته بير له‌مانه‌ی خواره‌وه بکه‌یته‌وه 


خواردنى تازهو به‌سوود 


كەمخۆرى ىس خور به 


> ي‎ a. 
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قوناغی paai‏ ( به‌رده‌وام بوون) | ۱ 
کاریکی مه‌زنت ثه‌نجام داوه | ۱۲ ۱ 
پپویسته چی كەم ۳ 
قۆناغى شهشهم (گەڕانەوە) | 16 | 
باشى سييهم سا 

س 

Ka 

Ea 

KS 

ESA 

Ka 

| 

E 


ثيانى نهندروست 


۹, 8 
۰ = 5 
ا‎ ; “Ci 


فەرھەنگى خواردهمهنى ته‌ندرو, 


سەرچاوەكانى توخمه خۆراکیيە بێويسته‌کكان 


awaq <= 
ay x ay 4 a ± ۰ =. 
- ۰ 5 0 
» . 2 ای‎ 
۰ c] 


بهرزترين كيّشى لهشى ثاسايى مروف به‌گوێره‌ی دریژی 
هيواى سه ركه وتنت بق ده خوازين 

سهرحاودكان 

سویاسنامه 


زیاننامه‌ی نووسه‌ر 


منتدی قرا الثقاق 


منتدی اقراً الثقاق 


د. سهلیم سفحيق Ailio‏ سس ب يهرهو تەندروستىبەكى باشتر 


دكتؤر 
سهليم سدعيد Aiki)‏ 


* له‌سالی 157 له هه‌ولتر لهدايك بووه. 
* له‌سالی ۱۰۸۷ به‌کالوریوسی نوژداری و نه‌شته‌رگه‌ریی گشتی له زانگوی به‌غدا 
وه‌رگرتووه. 

* له سالی ۱۹۹۲ به‌ریوبه‌ری بنکه‌ی ته‌ندروستی به‌حرکه بووه. 

* له سالى ۱۹۹۰-۱۹۹۳ وه‌کو نوزداری سه‌ریه‌رشتیار لەسەر کویکاره‌کان له 
g KS‏ په‌له‌وه‌ری ههوليّر کاری کردووه. 

* له‌سالی 1994 ئەندام بووه له رتكخراوى پزیشکی (KMO)‏ 


* له‌سالی ۱۹۹۰ بروانامه‌ی ماسته‌ری له نه‌شته‌رگه‌ری گشتی له زانکزی 


سه‌لاحه‌ددین وه‌رگرتووه . 


* لهسالی ۱۹۹۸-۱۹۹۷ جیگری به‌پیوبه‌ری نه‌خوشخانه‌ی رزگاری فێرکردن بووه 


له هه ولیر. 
* له‌سالی ۱۹۹۷ oye‏ مامزستای نه‌شته‌رگه‌رییه له کولیژی پزیشکی زانکوی 
سه لاحهددين. ` 


* له سالى ۱۹۹۷ هوه پسپۆرى نه‌شته‌رگه‌ربی كشتييه له نه‌خوشخانه‌ی رزگاری 
فتركردن له ههوليّر. 


* له سالى ۱۹۹۹-۱۹۹۸ مامؤستاى توێکاری (تشريح)بووه: له کزلیژی پزیشکی 
زانكقى سهلاحهددين. 


* له‌سالی ۰ کورسیکی مه‌شق كردنى له نەشتەرگەريى له شارى ئينگلھۆلم له 
سويد ارجام دازف 


* له ئەيلولى ۲۰۰۱ به‌مه‌به‌ستی ته واوكردنى خویندنی Gja YL‏ ولاتی سوید. 


منتدی قرا الثقاق 


د. سه‌لیم سه‌عید Aio‏ سا سس پفرهو ته‌ندروستییه کی باشتر 


* له سالی ۲۰۰۲ کورسه‌کانی فیّریوونی زمانی سویدی و قزناغه پیُشکه‌وتوه‌کانی 
بريوه. 

* له حوزهيرانى ۲۰۰۲ بو ماوه‌ی پێنج مانگ Soy‏ نهشتهركهر له نه‌خوشخانه‌ی 
زانکزی لوند له به‌شی فریاگوزاری كارى كردووه. 

* له کانوونی به‌که‌می ۲۰-۲ کورسیکی پزیشکی به زوبانی سویدی ثه‌نجام داوه. 
* له ایاری ۲۰۰۶ بروانامه‌ی ماسته‌ری له ته‌ندروستی گشتی له زانکق لوند له 
سويد وه‌رگرتووه. 

* له هيلولى ۲۰۰۶ بروانامه‌ی دکتقرای له نه‌شته‌رگه‌ری له زانکوی لوند له سويد 
وه‌رگرتووه. 

* له کانوونی به‌که‌می سالی 3004 کورسیکی بق مه‌شقکردنی نوزدارانی زانکزی 


كزييق له بواری نه‌شته رگه‌ریی له ولاتی فینله‌ندا ثه نجامد اوه. 


*ثهندامى ههردوو رتكخراوى BIBS‏ نيودهولهتى((51كشظ)ى ئەوروپى و 
(ADA)‏ نهمريكييه. 

* نهندامى کومه‌له‌ی پزیشکانی كورد له سويده و نويّنهرى ریکفراوی (KAS)‏ ه 
له ههوليّر. 

*له چه‌ندین كۆنفرانس و كۆرسى نوژداریی جیهانی له ولاتانی (فهرهنسا و 
به‌ریتانیا و ثهلمانیا و سويد و نه‌مسا) به‌شداری کردووه. 

* سه‌رپه‌رشتی راهیّنانی زماره‌یه‌کی زقری له دکتوره نیشته‌جیکان و قوتابی 
ماسته‌ری کردووه. 

* له حهندين GUS‏ به‌ناوبانگی جیهانی تویژینه‌وه و GOL‏ زانستی نوټی 
له‌سه‌ر نقژداری بلاوکردزته‌وه و یستاش خاوه‌نی 16 تویژینه‌وه‌ی نوزدارییه . 
*چهند سمینارتکی ده‌رباره‌ی تویژینه‌وه‌کانی له ولاتانی سويد و نەمسا و 
فینله‌ندا ثه نجام داوه. 


منتدی اقرا الثقاق 


منتدی اقراً الثقاق 


د. سدليم سدعيد زه‌نگنه ەسە امام ممم مامد mn‏ بورهو أنه قد روستييه کی باشتر 


We can learn from others how they have changed their 
life style to a better life. 


The book composed of 3 parts, the first part deals with 
a change in the life. 

The second part deals with the stage of changing our 
life. The third part deals with a healthy life. 

I hope that [ have put the first step in a big issue which 
needs to much time and a lot of collaboration from 
decision makers, politicians, health professionals, 
parents, NGO and all the sectors in the society and that 
I have done a good job for the next generation. 


Dr. Saleem Sa'aed Zangna 
Hawler 
` January.31. 2005 


منتدى إقرأ الثقافي 


د سدليم سه‌عید die)‏ دمم امم ممم مم goja‏ ثه نذ روستییه کی باشتر 


generation e.g. if some one marry a girl from his close 
relative the possibility of having a child with 
congenetal abnormality is higher than if he marry from 
some one strange to him, this will make a big problem 
to his family, country and the next genaration by having 
a handicapped child and this will cost too much money 
for the country budge in the future. 


International health policy now adays aims to have a 
healthy life, a healthy man, a healthy family, a healthy 
school, a healthy university and a healthy society 
according to the update rules in the health promoting 
system all over the world. 


We as a Kurd have a big problem due to our 
misunderstanding of the Islam religion and we think 
that all our life has been designed and has been decided 
by the God and we can not do any thing in order to 
change our life or our behavior but this opposite to the 
facts in our religion and even to the reality, if we look 
to the Swedish Society and check the life expectancy of 
the people we can see that it has been extended for 
about 35 years over the last 100 years. 


I hope that this book will be a stimulus for Kurdish 
nation to revise themselves and to think about their 
present life in order to compare it with the recent 
knowledge in medicine and health policies all over the 
world to chose a healthier life and change their 
behavior although it may take time and patience but 
everything is possible. 


منتدى إقرأ الثقافي 


د. سهلیم سدعيد زه‌نگنه sees‏ معا ماهس هسام ماما ماما امانا مامد مم م٠‏ برهو أله تك روستییه کی باشتر 


ABSTRACT 


A series of books about the health promoting 
system and the health policy in Kurdistan Region, 
hopping that they will help in changing the health 
behavior of the people in Kurdish society. Besides we 
aim to raise the awareness and knowledge of the people 
about the newest international information in the health. 


As we know the health forms a big part in the life of 
any nation, a man with a healthy life feels glad and will 
live a happy life while a man with a bad health live a 
miserable life, feels sad and without production in his 
life. Health affects all aspects of the human being such 
as psychological, spirit and the body systems, that’s 
why a healthy man faces less problem in his daily life. 


Man can make a good and a healthy life, and he 
can choose a healthy life style, if a part of his life is 
unhealthy then he can change that part to a healthier life 
quality according to the update information in health 
policies in the world. 

So, he has to observe and follow the update information 
regarding health promotion and health policy from 
media (written, visual and audible types), medical 
journals and from the Internet. He has to revise his life 
all the time whether it is healthy or unhealthy in order 
he can follow all the instructions regarding a healthy 
life style. 

Taking care a bout our health is a responsibility 
towards the God, society, country, nation and the next 


منتدى 1B]‏ الثقافي 


منتدی اقراً الثقاق 


مرۆف دوبسن به بسهردهوام چساوه‌پسسری 

نویترین زانیاری بكات و ھەردەم له راديؤ 
و تهلهفزيؤن و كؤفار و ئینسەرنێت زانیا ری 
نوق وهربكريت و به‌شنوه‌به کی ريك وپێك و 
بسسهرددوام به‌هسه‌موو لایه‌نه کسانی ژيا نسی 
دا یهت و 


با سه‌خدان به نه‌ندروستی به رپسر سسیّنیبه 

به‌رانبه‌ر به‌خوا و گزمسهل و ولات و Sosa‏ 
داها نسووی كوردسستان بؤيه هه‌لبسژاره‌نی 
GSU jogs‏ نه‌ندروست ريزلينانه له مافی 
مرۆف و نه‌وه‌ی داهانوو. 


سيستهمي تسه ندروستی نویسی جیسهان 
ثامانجى بالای ئەوەبە که ولانسانی جیهان 
چسون بتوانسن زیسان و مرۆف و خێسزان و 
فونابخانه و زانكؤ و كۆمەلگەي ته‌ندروسست 
بهیننه کابه‌وه ... هیسوادارم ئەم eee‏ 
aiie‏ هانده‌ریك jy‏ ميللهتهكدمان نا بير له 


ژیانی خویان و نه‌ندروستی نه‌وه‌ی داها توو 
بكدنهوه. 1 
دكتؤر 
سه ليم سه عيد زه‌نگنه 
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